Forelgbig Ministeriet for Fedevarer,

Landbrug og Fiskeri m

Fedevarestyrelsen ——1

Anbefalinger for sund mad i daginstitutioner

- herunder forslag til anbefalinger for sunde mellemmaltider
Hvem kan bruge anbefalingerne?
Anbefalingerne for sund frokost i vuggestuer og barnehaver er lavet til dig, der tilbereder mad i daginstitutionen. Kommuner og institutioner, der benytter sig af
eksterne leverandgrer skal kunne stille krav til deres leverandgrer, og her er anbefalingerne ogsa en statte. Endeligt kan anbefalingerne benyttes af eksterne
leverandgrer, der har brug for viden om, hvordan maden kan sammensattes for at vaere sund.

Lovgivning om et obligatorisk frokostmaltid i dagtilbud

”Lov om @ndring af lov om dag-, fritids- og klubtiloud m.v. til barn og unge” i dagligtale kaldet "dagtilbudsloven™ har til formal at sikre, at alle bgrn i dagtilbud far
et sundt frokostmaltid midt pa dagen. Et feelles maltid kan fremme udviklingen af sund vaner i en tidlig alder, og bidrage til barnenes generelle velvare og udvikling.
Desuden kan det felles frokostmaltid aflaste barnefamilier, der har en travl hverdag, idet familierne nu ikke leengere skal tilberede madpakke dagligt. Nedenfor
preesenteres anbefalinger for et sundt frokostmaltid, som du kan bruge i planlegningen af frokosttilbudet.

Hvornar bruger du anbefalingerne?

Der er flere mader at tilretteleegge det sunde frokostmaltid pa, og anbefalingerne skal ses som en vejledning til at sikre at institutionens frokostmaltid er sundt.
Anbefalingerne er gennemsnitsanbefalinger, dvs. at frokostmaltiderne skal ses i sammenhzang over en hel uge, og mangderne er vejledende. Derfor kan
naringsindholdet i det enkelte frokostmaltid godt variere fra et maltid til et andet hen over en uge.

Mellemmaltiderne har ogsa betydning for det samlede madtilbud i daginstitutionen. Det betyder, at du kan planleegge og servere starre og mere mettende
mellemmaltider, hvis energiindholdet i frokostmaltidet én enkelt dag ikke lever op til gennemsnitsanbefalingerne. Anbefalingerne for frokosten til bernehavebgrn
kan ses pa side 4-5, mens anbefalingerne for vuggestuebgrn findes pa side 6-7. Anbefalingerne for sund frokost geelder for hverdagsmaden bade i daginstitutionen og
udenfor daginstitutionen f.eks. ved udflugter.

Hvordan er anbefalingerne udformet?

Der er udviklet et skema, som omhandler anbefalingerne til frokosten. I dette skema finder du bade anbefalinger for eksterne producenter (fx storkekkener) og
anbefalinger til institutioner, der tilbereder maden i institutionen. Kagkkener, der naeringsberegner maden, er undtaget anbefalingerne om max 10 g fedt pr. 100 g i
fedevaregruppen ”Melk og malkeprodukter i madlavning”. For kgkkener, der ikke neringsberegner, gaelder de samme anbefalinger som for institutioner, der
tilbereder mad selv.

Anbefalingerne er bygget op om specifikke fadevaregrupper. For hver fgdevaregruppe er der en anbefaling for:

e Huvor ofte bestemte typer af mad skal serveres, fx fiskepalag til alle kolde frokoster
e Hvor store mangder der skal serveres, fx 250 g frugt og grent ugentligt (ingen anbefalinger for vuggestuebgrns mad)
o Hvilken erngringsmeessig kvalitet der stilles, fx fedtindhold i ked eller maelk
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Forelgbig Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri @

Om anbefalingerne Fodevarestyrelsen  [R===1
Anbefalingerne skal forstas som gennemsnitsanbefalinger for hele barnegruppen. Er der eksempelvis en anbefaling om 250 g frugt og grant pr. barn pr. uge, er det et

gennemsnit for hele bgrnegruppen. Nogle barn vil spise lidt mere, og andre vil spise lidt mindre.
For vuggestuebgrn vil der veere afvigelser, idet der ikke angives en specifik mangde i de enkelte grupper. Sma bgrns appetit svinger meget, og der kan ogsa veere

stor forskel fra barn til barn. Samtidig er der pa nuveerende tidspunkt ikke tilstreekkelig med viden til at beskrive dette.
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Forelgbig Ministeriet for Fedevarer,

Landbrug og Fiskeri m

Specielle anbefalinger for vuggestuebgrn Fodevarestyrelsen Ry
Vuggestuebgrn kan spise de samme retter som bgrnehavebgrn, men bgr tilbydes letmalk frem for mini- eller skummetmalk som drikkemeelk, fordi det er vigtigt at
barn frem til 3 ars alderen far lidt mere energi ved hvert maltid.

Rosiner: Barn under 3 ar bar maks. fa ca. 50 g rosiner om ugen, pga. potentielt hgijt indhold af svampegiften ochratoksin A.

Peanuts og andre ngdder: Bgrn under 3 ar bar ikke fa hele ngdder, peanuts, popcorn og lign, pga. risiko for fejlsynkning.

Rovfisk: Bgrn under 3 ar bgr maks. spise 25 g pr. uge af de store rovfisk som tun(bgffer), sveardfisk, sildehaj og gedde pga. indholdet af kviksglv. Dasetun er i
orden, da de generelt indeholder meget lidt kviksglv, fordi de er unge fisk.

Honning: Det frarades at give bgrn under 1 ar honning, pga. risiko for spadbarnsbotulisme.

Forslag til anbefaling for drikkemaelk
Drikkemalk er en vigtig kilde til naeringsstoffer, derfor anbefales det at daginstitutionen servere drikkemelk dagligt, men det behgver ikke ngdvendigvis at veere en
del af det sunde frokostmaltid. Drikkemalken kan eksempelvis serveres til et mellemmaltid om eftermiddagen eller til morgenmad for de barn, der mader tidligt.

Forslag til anbefalinger for sund morgenmad
Mange barn mader tidligt og ikke alle har faet morgenmad, nar de kommer i institutionen. Derfor er det en god ide, at institutionen tiloyder et sundt morgenmaltid til
de bern, der kommer tidligt. Her er nogle forslag til, hvad morgenmaden kan indeholde:

Gryn, cornflakes og andre morgenmadsprodukter, med en naringsdeklaration der viser max 13 g sukkerarter pr 100 gram fx havregren med malk
Fuldkornsbrad fx rugbrad eller andre grove bradtyper fx grahamsbrgd smurt med minarine og evt. mager ost

Server gerne udskaret frugt, lidt &ble, pare, banan og grent fx peberfrugt, agurk til morgenmaden

NB! I kan med fordel veelge produkter, der er meerket med Fuldkornslogoet eller Ngglehulsmeerket

Forslag til anbefalinger for sunde mellemmaltider
Da bgrn opholder sig mange timer dagligt i institutionen og ikke kan spise sa store portioner af mad som voksne, har de brug for jeevnligt at fa mad. Derfor er det en
god ide at servere bade et formiddagsmaltid og et eftermiddagsmaltid.

Mellemmaltider ber bade besta af frugt, grant, paleeg og brad. Far barnene eksempelvis en vegetarisk frokostret er der god mulighed for at give dem lidt
ked/fiskepaleeg til mellemmaltidet. Det kan fx veere rugbradsstykker med tun eller torskerogn eller lidt skinke. Server grgnsager til. Det kan veere gulergdder eller
peberfrugt. Udskaret frugt er ogsa en god ide. Desserter og andre lignende retter ber ikke serveres.

Afsluttende bemarkning
Disse anbefalinger er forelgbige. Skemaet vil i lgbet af foraret blive bearbejdet og blandt andet udviklet til et grafisk udtryk, der inkluderer anbefalingerne. De
endelige anbefalinger for det sunde frokostmaltid vil ligge feerdig 1. juli 2009.

Har du nogle kommentar til disse forelgbige anbefalinger, er du veere velkommen til at sende en mail til rejsehold@fvst.dk. Du vil modtage en kvittering for
modtagelsen af din mail, men ikke et specifikt svar. Dine kommentarer vil indga i de endelige overvejelser og udvikling af de endelige anbefalinger.
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Forelgbig

Anbefalinger for sund frokost i bgrnehaver

Ministeriet for Fodevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Energiindhold pr maltid 1400-1600 kJ — gennemsnitlig indhold pr uge 1500 kJ *

Energifordeling:
Pr maltid:
Kulhydrat 50-60 E %
Protein 10-20 E %
Fedt 25-35 E %

(meettet fedt max 10E%)

Pr uge:

Kulhydrat 55 E %
Protein 15 E %

Fedt 30 E % (mattet fedt max 10E%)

Kostfiber ca. 3g/MJ

Fadevaregrupper

Hvor ofte?

Hvilken kvalitet?

Hvor meget?

NB!

Frugt og grgnt

Bgr indga i hvert frokostmaltid.

Halvdelen af gransagerne ber veere
grove grgnsager.

Mindst 250 g fordelt pa en uge —
hovedsageligt grant

Grove grgnsager er fx kal, pastinak, gulergdder eller
radbeder.

Kartofler, ris, pasta

Der bgr serveres kartofler frem for ris
og pasta i mindst halvdelen af de
varme maltider i lgbet af en uge.

Kartofler: hovedsaligt bagt og kogt.

Ris, pasta, cous cous og bulgur
hovedsaligt fuldkornsvariationer.

Der bgr altid vaere nok.

Nar du kgber pasta, ris, cous cous og bulgur kan du
med fordel kabe produkter med Fuldkornslogoet eller
Ngglehulsmerket.

Brod Kold frokost: Server udelukkende rugbrgd ved Kold frokost: Nar du handler:
Der bgr altid serveres brad. mindst halvdelen af ugens maltider Vejledende mengde: 80 g svarende til | Kgb fuldkornsbrgd med mindst 30 gram fuldkorn pr.
med brgad. ca. 1%-2 skiver pr maltid 100 gram (30% fuldkorn) og mindst 5 gram kostfiber
Varm frokost: pr. 100 gram. Fuldkornslogoet er garanti for, at
Der ber altid serveres brad hvis der Det resterende bragd ber varieres kravene er opfyldt.
ikke serveres kartofler, ris eller pasta. | mellem fuldkornsbrgd og lysere
bradtyper. Kgb Fuldkornsknaekbrgd og -skorper med mindst 65
gram fuldkorn pr. 100 gram (65 % fuldkorn) og
Anvendelsen af knaekbrad, skorper, mindst 6 gram kostfiber pr. 100 gram.
riskager og tvebakker bgr begraenses. Fuldkornslogoet er garanti for, at kravene er opfyldt.
Hvis det serveres, sa valg Nar du selv bager:
fuldkornsvarianterne. Huvis du lader bradet langtidshave kan halvdelen af
melet veere fuldkornsmel, ellers bar ca. 1/3 af melet
veere fuldkornsmel.
Fisk Kold frokost: Vag hovedsaligt fiskepaleeg med Kold frokost: Fede fisk er fx laks, sild, makrel.

Der bgr mindst serveres en slags
fiskepalaeg.

Varm frokost:

Der bgr mindst serveres et fiskemaltid
om ugen, hvis institutionen tilbyder
varm frokost 3-5 gange om ugen.

Der bgr mindst serveres et fiskemaltid
hver 2. uge, hvis institutionen tilbyder
varm frokost 1-2 gange om ugen.

minimum 50 % fisk pr 100 gram.

Varier mellem fede og magre typer.

Vejledende mangder er 20 g pr.

maltid, svarende til den mangde
fiskepaleeg der leegges pa en halv
skive rugbrgd.

Varm frokost:
Vejledende mangde er 60 g svarende
til 2 sma fiskefrikadeller.

Magre fisk er fx tun, sej, torsk.
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Forelgbig

Ministeriet for Fodevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Fadevaregrupper Hvor ofte? Hvilken kvalitet? Hvor meget? NB!
Kad og &g Kold frokost: Vealg hovedsaligt ked og kedpaleg Kold frokost: [en OBS tekst til vegetariske institutioner er under
Der bar mindst serveres en slags kedplzg. | med max 10 g fedt pr 100 g. Vejledende mangder pr. maltid udarbejdelse]
Varm frokost: . 15 g kedpélag, svarende til 1v% skive
Der bor mindst serveres et maltid med ked hamburgerryg, og 15 g &g svarende til
om ugen, hvis institutionen tilbyder varm 14 @
frokost 3-5 gange om ugen. g.
Der bgr mindst serveres et méltid med kad
hver 2. uge, hvis institutionen tilbyder Varm frokost:
varm frokost 1-2 varme gange om ugen . Vejledende mangde pr maltid
60 g ked svarende til 2 sma frikadelle.
Ost Kan serveres ca. 2-3 gange ugentligt | P& brad: Vejledende maengder som pélaegstype | | retter kan der en gang i mellem bruges ost med et hgjere
Max 17 g fedt pr 100 g. pr. maltid er ca. 15 g ost. fedtindhold, fx feta i salat eller parmasanost pé spaghetti.
Fedtstoffer Smar kan bruges ved ét frokostmaltid | P& bred: [detaljeres yderligere] P& brad:

om ugen. Ved de gvrige
frokostmaltider bruges om ngdvendigt
smerbart fedtstof fx minarine,
mayonnaise, avokadomos eller humus
ol.

Max 15 g meettede fedtsyrer pr 100 g.

Til bagning og madlavning:

Max 15 g meettede fedtsyrer pr 100 g.

Fedtstoffer med max. 15 g mettede fedtsyrer pr. 100 g er fx
minarine og enkelte plantemargariner.

Til bagning og madlavning:

Fedtstoffer med max. 15 g mettede fedtsyrer pr. 100 g og
som kan bruges i brad er fx rapsolie. Brug 80% af
fedtstofmangden, hvis der i opskriften star du skal bruge
smar.

Drikkemelk og andre
drikkevarer

Der kan serveres malKk til frokost.
Der ber ikke tilbydes juice, saft,
kakao ol.

Vand bgr tilbydes til alle maltider.

Max 0,7 g fedt pr 100 g drikkemalk.

1,5 dI melk svarende til ca. 1-2 glas
pr. dag. Fx ved mellemmaltid om
eftermiddagen.

Melk og
meelkeprodukter i
madlavning

Efter behov

Hvis der ikke naringsberegnes*:
Vealg mealk og melkeprodukter til
madlavning med max. 10 g fedt pr.
100 g.

[detaljeres yderligere]

Sgde sager/desserter

Is, kiks, slik og chokolade bar ikke
tilbydes som en del af
hverdagsmaltidet.

Desserter og andre lignende retter kan
serveres max 1 gang hver 2. uge.

Der ber ikke anvendes kunstige sgde
stoffer.

Sukker og honning ber udelukkende
bruges som krydderi

Grad

Kan serveres ca. hver 2. uge.

Vealg hovedsaligt fuldkornstyper

Hvis grad serveres oftere, sa bar der hver
2. gang serveres grgd, hvor mindst
halvdelen af det anvendte
mel/ris/gryn/korn er en fuldkornvariant.
Sukker og smar udskiftes med fx frugtmos,
olie eller blendede mandler og ekstra
frugt/grgnt som supplement

Nar du serverer grad som frokostmaltid bgr der enten
i forbindelse med frokostmaltidet eller til
mellemmaltidet om eftermiddagen serveres groft
brad, magert ked- eller fiskepaleg og frugt og/eller
gront.

* Kgkkener der naringsberegner maden, er undtaget anbefalingen om max. 10 g fedt pr. 100 g i fadevaregruppen ”Melk og melkeprodukter i madlavning”
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Forelgbig

Anbefalinger for sund frokost i vuggestuer

Ministeriet for Fodevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Energiindhold pr maltid 1100-1300 kJ — gennemsnitlig indhold pr uge 1200 kJ *

Energifordeling:

Pr. maltid:

Kulhydrat 50-55 E %
Protein 10-15 E %
Fedt 30-35 E %

Meettet fedt maks. 10 E %

Pr. uge:
Kulhydrat 50-55 E %

Protein 10-15 E %
Fedt 30-35 E %
Meettet fedt maks. 10 E %

Fadevaregrupper

Hvor ofte?

Hvilken kvalitet?

NB!

Frugt og grant

Ber indgd i hvert frokostmaltid.

Halvdelen af gransagerne bgr vaere grove grensager.

Grove grgnsager er fx kal, pastinak, gulergdder eller
radbeder.

Kartofler, ris, pasta

Der bar serveres kartofler frem for ris og pasta i
mindst halvdelen af de varme maltider i lgbet af en
uge.

Kartofler: hovedsaligt bagt og kogt.

Ris, pasta, cous cous og bulgur hovedsaligt
fuldkornsvariationer.

Nar du kgber pasta, ris, cous cous og bulgur kan du
med fordel kebe produkter med Fuldkornslogoet eller
Ngglehulsmarket.

Bred Kold frokost: Server udelukkende rugbrgd ved mindst halvdelen af | Nar du handler:
Der bgr altid serveres brad. ugens méltider med brad. Kab fuldkornsbrgd med mindst 30 gram fuldkorn pr.
100 gram (30% fuldkorn) og mindst 5 gram kostfiber
Varm frokost: Det resterende brad bgr varieres mellem pr. 100 gram. Fuldkornslogoet er garanti for, at
Der bgr altid serveres brad hvis der ikke serveres fuldkornsbrad og lysere bradtyper. kravene er opfyldt.
kartofler, ris eller pasta.
Anvendelsen af knakbrad, skorper, riskager og Kgb Fuldkornsknakbrad og -skorper med mindst 65
tvebakker bar begreenses. Hvis det serveres, s veelg | gram fuldkorn pr. 100 gram (65 % fuldkorn) og
fuldkornsvarianterne. mindst 6 gram kostfiber pr. 100 gram.
Fuldkornslogoet er garanti for, at kravene er opfyldt.
Nar du selv bager:
Hvis du lader bradet langtidshaeve kan halvdelen af
melet veere fuldkornsmel, ellers bgr ca. 1/3 af melet
veere fuldkornsmel.
Fisk Kold frokost: Velg hovedsaligt fiskepaleeg med minimum 50 % Fede fisk er fx laks, sild, makrel.

Der bgr mindst serveres en slags fiskepalaeg.

Varm frokost:
Der bgr mindst serveres_et fiskemaltid om ugen, hvis
institutionen tilbyder varm frokost 3-5 gange om

ugen.

Der bgr mindst serveres et fiskemaltid hver 2. uge,
hvis institutionen tilbyder varm frokost 1-2 gange om
ugen.

fisk pr 100 gram.

Varier mellem fede og magre typer.

Magre fisk er fx tun, sej, torsk.
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Forelgbig

Ministeriet for Fodevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

Fodevaregrupper Hvor ofte? Hvilken kvalitet? NB!
Ked og &g Kold frokost: Veelg hovedsaligt ked og kedpaleeg med max 10 g [OBS tekst falger]
Der bgr mindst serveres en slags kadpalag. fedt pr 100 g.
Varm frokost:
Der bgr mindst serveres_et maltid med ked om ugen
hvis institutionen tilbyder varm frokost 3-5 gange om
ugen.
Der bgr mindst serveres et maltid med ked hver 2.
uge, hvis institutionen tilbyder varm frokost 1-2
varme gange om ugen .
Ost | det omfang det er ngdvendigt. P4 bred: | retter ma der gerne en gang i mellem bruges ost med
Max 17 g fedt pr 100 g. et hgjere fedtindhold, fx feta i salat eller parmasanost
pa spaghetti.
Fedtstoffer Smer kan bruges ved ét frokostmaltid om ugen. Ved | Pa bred: Pa bred:

de gvrige frokostmaltider bruges om ngdvendigt
smerbart fedtstof fx minarine, mayonnaise,
avokadomos eller humus ol.

Max 15 g maettede fedtsyrer pr 100 g.

Til bagning og madlavning:
Max 15 g mattede fedtsyrer pr 100 g.

Fedtstoffer med max. 15 g mattede fedtsyrer pr. 100
g er fx minarine og enkelte plantemargariner.

Til bagning og madlavning:

Fedtstoffer med max. 15 g mattede fedtsyrer pr. 100
g og som kan bruges i brad er fx rapsolie. Brug 80%
af fedtstofmaeengden, hvis der i opskriften star du skal
bruge smar.

Drikkemalk og
andre drikkevarer

Der bar serveres melk til dagligt, men ikke
ngdvendigvis til frokostmaltidet.

Der bar ikke tilbydes juice, saft, kakao ol.
Vand ber tilbydes til alle maltider.

Born under 1 ar:
Sgdmaelk

1-3 arige:
Letmeelk

Melk og I det omfang det er ngdvendigt. Hvis der ikke naringsberegnes*:
meelkeprodukter i Veelg malk og meelkeprodukter til madlavning med
madlavning max. 10 g fedt pr. 100 g.

Sgde sager/desserter

Is, kiks, slik og chokolade ber ikke tilbydes som en
del af hverdagsmaltidet.

Desserter og andre lignende retter kan serveres max 1

gang hver 2. uge.
Der kan ikke anvendes kunstige sgde stoffer.

Grad

Hver 2. uge. Hvis grad serveres ugentligt, s ber hver 2. uge
veare gregd, hvor mindst halvdelen af det anvendte
mel/ris/gryn/korn bgr veere en fuldkornvariant, sukker og smgr
bar udskiftes med fx frugtmos, olie eller blendede mandler og
ekstra frugt/grant som supplement Der bgr tilsettes 1 tsk.
Fedtstof til gred til bgrn under ca. 1 &r

Velg hovedsaligt fuldkornstyper

Nar du serverer grad som frokostmaltid bar der enten i
forbindelse med frokostmaltidet eller til mellemmaltidet
om eftermiddagen serveres groft brad, magert kad- eller
fiskepélaeg og frugt og/eller grant.

* Kgkkener der neringsberegner maden, er undtaget anbefalingen om max. 10 g fedt pr. 100 g i fedevaregruppen "Melk og melkeprodukter i madlavning”
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