1 - Anbefalinger

Bestil. nr. 20092190

Ernaeringsanbefalinger til skolemad

Skolen eller kommunen har det overordnede ansvar for
skolemadens kvalitet — uanset om den bliver tilberedt
pa skolen eller leveres af en ekstern leverander. Anbefa-
lingerne er et styringsredskab til at vurdere, om maden
er sund.

Anbefalingerne er udformet, sa de falger ngglehulskri-
terierne og opfordrer til, hvor det er muligt, at udbyde
produkter, der lever op til fuldkornslogoet.

Den overordnede anbefaling er: HELE MALTIDER i TO
PORTIONSST@RRELSER

Frokost

En kold frokost med rugbrad, frugt og grent, fisk og
ked/aeg er et rigtigt sundt og godt maltid. Rugbrad er
en af de mest fuldkorns- og fiberrige fadevarer overho-
vedet i danskernes kost, og frokosten er et oplagt maltid
at spise rugbrgad til.

SKEMA |

Varme maltider bidrager med andre fgdevarer end de
kolde maltider. Det kan vaere en starre andel af kartof-
ler, grensager, ris og pasta samt ked/fisk. Herudover
kan det vaere nemmere at prgve med baelgfrugter til det
varme maltid fx i en sammenkogt ret.

Mellemmaltid (omfatter ogsa forsinket morgenmaltid
pa skole eller SFO).

Tilbyd som minimum frugt/grent og brad/morgenmads-
produkter med fuldkorn. Suppler gerne med surmaelks-
produkt med eller uden topping.

SADAN VALGER DU SKEMA:

Anbefalingerne tager udgangspunkt i tre scenarier for
udbudet af skolemad:
a) At al maden produceres pa skolen (SKEMA 1)

Hvis man laver mad pa skolen, kan man bruge SKE-
MA | til at arbejde sig frem til Sund skolemad. An-
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befalingerne gar pa ernaeringskvaliteten i forskellige
fadevaregrupper og pa, hvor ofte man tilbyder det.

At maden delvist produceres pa skolen og delvist
bliver produceret af eksterne leverandgrer (SKE-
MA 1 og Il)

En skolemadsordning, der organiseres pa skolen,
kan supplere med mad fra ekstern leverandgr ved
at saelge indkgbte maltider enkeltvis eller ved at lade
dem indga i skolens eksisterende koncept.

Leverandgren kan f.eks. vaere det lokale plejehjem,
bager, slagter eller cateringvirksomhed, der tilbyder
feerdiglavede maltider, som skolen kun skal opvarme
eller seelge uden at skulle forarbejde det.

For at sikre at disse supplerende indkgb er sunde, bar
skolen insistere pa, at den eksterne leverandar lever
op til anbefalingerne i SKEMA II. Skolen har i sa fald
ansvaret for at sikre sig, at leverandgrens maltider le-

Ved at krydse af fx hver anden maned, kan | fa styr pa flere og flere delmal — og dermed naerme jer den sunde skolemad.

SUND SKOLEMAD PA VEJ TIL SUND SKOLEMAD

HELE MALTIDER

L] Med i maltidet: frugt/grensager + brad/kartofler/ris/pasta + fisk/kad/zg/

ost. Barnet skal kunne blive maet af maltidet

o)

Fadevarestyrelsen |

ver op til de hyppighedsfrekvenser, som er naevnt i
SKEMA 1.

At al maden bliver produceret af eksterne leve-
randgrer (SKEMA 1)

Hvis skolen eller kommunen har valgt en ekstern
leverandgr til at klare hele madtilbudet, bgr man
sikre leverandgren til at leve op til anbefalingerne i
SKEMA 11'i forhold til bade det enkelte maltid og til
hele sortimentet.

Den eksterne leverandar skal give de ngdvendige
oplysninger pa produktblad eller lignende, sadan at
skolen kan vurdere, om produkterne lever op til an-
befalingerne. En eventuel maerkning pa de konkrete
produkter skal vaere i overensstemmelse med de til
enhver tid gaeldende maerkningsregler.

Tjekliste for mad der produceres pa skolen — evt. med supplement fra ekstern leverandor

LI Minimum lgssalg af frugt/grensager +
brad/kartofler/ris/pasta + fisk/ked/aeg/ost.
Barnet skal kunne blive maet af maltidet

PORTIONSST@RRELSER

[ Lille portion vurderet til 7-10 arige og stor portion vurderet til 11-15 drige

eller 1 portionsstarrelse med fri salatbar

[J 1 portionsstarrelse med mulighed for tilkgb
af ekstra brgd og/eller grant

FRUGT OG GRONT

Frugt og grent udger (renset og utilberedt)

[J Mindst 1/3 af vaegten af det samlede maltid

[JMindst % af vaegten af det samlede maltid

Gront /rakost /salat i lgssalg dagligt

(] Mindst 1 slags

[ ] Mindst hver anden salgsdag

Frugt /frugtsalat i lessalg dagligt

(] Mindst 1 slags

[ ] Mindst hver anden salgsdag

KARTOFLER, RIS OG PASTA

Bagte eller kogte kartofler frem for ris og pasta

[J I mindst 2 ud af 5 varme maltider

[] Bagte eller kogte kartofler frem for ris og
pastai 1 ud af 5 varme maltider

BROD Brad med fuldkorn: mindst 5 g fiber pr. 100 g og mindst 15 g fuldkorn pr. 100 g i kbt
brad. Se efter ngglehulsmaerke eller fuldkornslogo.
Nar du selv bager, bestar mindst 1/3 af melet af fuldkornsmel

L] Altid

[J1 mindst 3 ud af 5 bred

Keb Kead og kadpalaeg: hgjst 10 g fedt pr. 100 g ravare [J1 mindst 4 ud af 5 kadretter eller paleegstyper pDé:areT]g;rs]tdyS;ezr ud af 5 kedretter eller
FISK Fisk i henholdsvis kold og varm ret [J1 mindst 1 ud af 5 retter [(J1I mindst 1 ud af 10 retter
DIVERSE Konfekture, slik, chokolade, is, chips, kager, muslibar L] Aldrig [JImax. 1 ud af 5 dage
DRIKKE Koldt drikkevand uden betaling L] Altid [JAltid

Meaelk og maelkeprodukter: hgjst 0,7 g fedt pr. 100 g [JAltid LJAltid*

Frugt- og grentsagsjuice og frugtsmoothies uden tilsat sukker: hajst 200 ml pr. portion | [l Hgjst 2 ud af 5 dage [J3 ud af 5 dage

Saft, sodavand, milkshake, kakaomeaelk, iste, o.lign. L] Aldrig L] Aldrig

*Letmaelk ma tilbydes i skolemeaelksordninger, der er P& vej til sund skolemad”. Det gaelder dog ikke maelk tilsat sukker, som fx kakaoskummetmeaelk.

Bemeerk: Antal dage er skoledage, hvor der saelges mad.
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Erneeringsanbefalinger til skolemad

S KE MA " Madordningen varetages af en ekstern leverandor

— hvor skolen almindeligvis intet har at ggre med administration, produktion eller salg
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Anbefalingerne til det enkelte maltid gar pa fordeling af rdvarer og energi i hver ret. Der er forskellige anbefalinger for henholdsvis frokost og mellemmaltid.

Anbefalingerne til hele sortimentet gar pa hyppighed og naeringskvalitet af mad og drikkevarer. Her er anbefalingerne ens for frokost og mellemmaltider.

Leverandgren kan f.eks. vaere en starre cateringvirksomheder eller en specialiseret skolemadsleverander.

ANBEFALING TIL ENERGIINDHOLD OG -FORDELING | DET ENKELTE FROKOSTMALTID

Anbefaling

Tilstraeb

Fodevarestyrelsen |

ANBEFALING TIL HYPPIGHED OG NARINGSKVALITET VED SAVEL FROKOST - SOM MELLEMMALTID

Mindst 1/3 af veegten af hvert maltid bestar af grensager
og/eller frugt (renset og utilberedt).

Varier udbuddet af frugt og grent (grove/fine, arstid, eksoti-
ske/danske, farver og sorter).

Energifordeling pa hvert maltid skal leve op til anbefalin-
gerne og oplyses pa produktblad.

Kulhydrat og fiber skal samlet bidrage med 50-60 E%, Pro-
tein 10-20 E%, Fedt 25-35 E%. Maettet fedt max 10 E%.

Et maltid = minimum frugt/grensager + brad/kartofler/ris/
pasta + fisk/ked/aeg/ost.
Barnet skal kunne blive maet af maltidet.

Angiv energiindhold samt aldersgruppe, som kan blive maet
af frokostmaltidet pa produktblad.

7-10 ar: 1800-2100 kJ og/eller 11-15 &r: 2200-2500 kJ
(ekskl. drikkemaelk).

Lav hele maltider i to portionssterrelser.
Det er fint, hvis barnene ogsa drikker mager maelk eller vand
til maltidet.

Bemeerk: Energimaengderne er gennemsnitsbehov hos bern pa 7-10 &r og 11-15 &r. Nogle barn kan have brug for mere

energi. Fx meget aktive barn, der befinder sig i den avre ende af aldersintervallerne. Det er vigtigt, at disse barn kan kebe

et sundt supplement til maltidet i form af magre meelkeprodukter, frugt, grent eller brad med fuldkorn.

ANBEFALING TIL ENERGIINDHOLD OG -FORDELING | DET ENKELTE MELLEMMALTID

— INCL. MORGENMALTID

Anbefaling

Tilstreeb

Skal som minimum besta af bade frugt/grent og bred/
morgenmadsprodukt med fuldkorn.

Varier udbuddet af frugt og grent (grove/fine, arstid, eksoti-
ske/danske, farver og sorter).

Energifordeling for maltidet skal oplyses pa produktblad.

Angiv energiindhold og om det er et lille eller et stort mel-
lemmaltid pa produktblad.
Lille: 500-900 kJ. Stort: 1100-1500 kJ (ekskl. drikkemaelk)

Det er fint, hvis barnene ogsa drikker mager maelk eller vand
til maltidet.

Indholdet af maettet fedt er max 10 E%.

Indholdet af tilsat sukker er max 10 E%.

ANBEFALING TIL DRIKKEVARER

Kilde- og danskvand pa flaske
Fx postevand, danskvand, kildevand

Kan tilbydes hver dag.

Drikkemaelk
Fx skummet-, mini-, og kaernemaelk

Kan tilbydes hver dag.
Fedt totalt: hgjst 0,7 g/100 g.

Frugt- og gronsagsjuice
Fx frugt- og grensagsjuice og frugtsmoothie

Juice uden tilsat sukker kan tilbydes 2 ud af 5 dage i max
200 ml/portion.

Saft, sodavand, milkshake, kakaomaelk o. lign.

Tilbydes ikke.

Bemeerk at de naevnte fadevarer kun er eksempler

Anbefaling Tilstraeb
Fisk Til mindst hver 5. ret. Udbyd bade fede og magre fisk.
Brod Udelukkende brad der lever op til n@glehulskri- | Fortrinsvis fuldkornsprodukter, fx rugbred

- uanset sammenhang

terierne.

Fedt: hgjst 7 g/100 g.

Sukkerarter totalt: hgjst 5 g/100 g.

Fiber: mindst 5 g/100 g.

Fuldkorn: mindst 15 g/100 g (svarende til 25 %
pa tarstof).

Hjemmebagt brad: mindst 1/3 af melet bestar
af fuldkornsmel.

og produkter, der lever op til fuldkorns-
logoet (indeholder 30 g fuldkorn per 100 g).
Se eksempler pa produkter pa:
www.fuldkorn.dk.

Ked og kedpalzaeg i maltid

Udelukkende kad og kadpalaeg der lever op til
n@glehulskriterierne pa mindst 4 ud af 5 dage,
hvor der tilbydes kad/kgdpalaeg.
Fedt: hgjst 10 g/100 g i rdvaren.

Kartofler, ris og pasta

Tilbyd bagte eller kogte kartofler i mindst 2 ud
af 5 varme maltider fremfor ris eller pasta.

Fortrinsvis ris eller pasta der lever op til
n@glehulskriterierne.

ANBEFALING TIL LOSSALG VED SAVEL FROKOST- SOM MELLEMMALTID

Anbefaling

Tilstraeb

Frugt og gront

Tilbyd mindst 1 slags frugt og en slags grgnt
hver dag.

Fortrinsvis de grove grentsager, fx rod-
frugter.

Bred uden palag

Udelukkende brad der lever op til naglehulskri-
terierne.

Fedt: hgjst 7 g/100 g.

Sukkerarter totalt: hgjst 5 g/100 g.

Fiber: mindst 5 g/100 g.

Fuldkorn: mindst 15 g pr. 100 g (svarende til 25
% pa taerstof).

Hjemmebagt brad: mindst 1/3 af melet bestar
af fuldkornsmel.

Fortrinsvis fuldkornsprodukter, fx rugbred
og produkter, der lever op til fuldkornslo-
goet (indeholder 30 g fuldkorn per 100
9).
Find eksempler pa produkter pa:
www.fuldkorn.dk.

Palaeg/ost

Tilbydes kun sammen med frugt og/eller grgnt
samt brad, kartofler, ris eller pasta.

Syrnede maelkeprodukter

Udelukkende syrnede maelkeprodukter der lever
op til naglehulskriterierne.

Fedt totalt: hgjst 0,7 g/100 g.

Sukkerarter totalt: hgjst 9 g/100 g.

Med eller uden topping.

Topping:

Fedt totalt: hgjst 7 g/100 g.

Sukkerarter totalt: hgjst 13 g/100 g.

Fiber: mindst 6 g/100 g.

Kager og myslibarrer

Tilbydes ikke.

Konfekture, slik, choko-
lade, is, chips o. lign.

Tilbydes ikke.




