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Ernzeringsberegninger af skolemaltiderne

Stor portion (2200-2500 kJ)
til de 11-15 arige barn

Bestil. nr. 2009208

Portion/stk. for varm/lun/kold ret

Vaegt for grent

Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri @

Fadevarestyrelsen

serveringsklar veegt
ra veegt (hvor rensesvindet er trukket fra)

Ved beregninger af energiindhold anvendes NNA's faktorer:
17kJ/g for protein, 37 kJ/g for fedt, 17 kJ/g for tilgaengeligt kulhydrat og 8 kJ/g for kostfibre.

Oversigten er en hjzlp til eksterne leverandgrer, sa de kan se energiindholdet i de forskellige maltidsdele i opskrifterne. Maltidet er delt op i en varm, lun eller kold
ret, som udger hovedbestanddelen i maltidet + tilbeher af grent, salat og/eller frugt + tilbehgr af kartofler, ris, pasta og/eller brad. Tilbehgret kan varieres ved brug af
ombytningslisterne i opskriftsamlingen. Det ger det muligt at kombinere 185 maltider, som opfylder ernaeringsanbefalingerne.

Maltider

Bagt kartoffel

Hovedingrediens:
varm/lun/kold ret

bagt kartoffel med kylling- og

Tilbehor:
gront/salat/frugt

1 x gront

Tilbehgor: kartofler/
ris/pasta/bred

minirugbred

Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

Maltidet indeholder 2405 kJ fordelt pa 21 E % fra protein,

med ris, grent og
frugt

1 portion = 2909
greont og frugt indhold = 60g

3 ringe henkogt ananas = 105g
Y2 peberfrugt= 50g

med kylling eller majsfyld 1 stk. tomat = 75¢g 1 stk. = 65g 18 E % fra fedt (heraf 6 E % fra maettet fedt), 58 E % fra
tun- og majsfyld 1 stk. = 355¢g 1 stk. agurk = 759 kulhydrat og 10g kostfiber svarende til 3 E %.
samt grent og brod grent og frugt indhold = 40g Grgnt og frugt indhold pa 190g/barn dvs. 33 % af den
samlede maltidsvaegt (580 g).
1670 ki 100 ki 645 kj
Boller i karry boller i karry 1 x frugt & 1 x grent ris Maltidet indeholder 2320 kJ fordelt pa 17E % fra protein,

1 portion = 65g ra
svarende til 150g

22 E % fra fedt (heraf 8 E % fra maettet fedt), 58 E % fra
kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.

grent og frugt indhold = 1259

1portion = 130g
gront og frugt indhold = 105g

1 stk. tomat = 759 tilberedt Grent og frugt indhold pa 385g/barn dvs. 57 % af den
samlede maltidsvaegt (670g).
985 kj 250j+100kj 1000 kj
Burger burger 1 x salat Maltidet indeholder 2195 kJ fordelt pa 22 E % fra protein,
med bof og salat 1 stk. = 315¢g coleslaw 25 E % fra fedt (heraf 6 E % fra maettet fedt), 49 E % fra

kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 230g /barn dvs. 51 % af den
samlede maltidsvaegt (4509).

1900 kj

295 kj
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Tilbehor:
grent/salat/frugt

Tilbehor: kartofler/
ris/pasta/brod

Hovedingrediens:

Maltider varm/lun/kold ret

Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

Burger
med fiskefrikadelle
med salat og frugt

burger
1 stk. = 2559
grent og frugt indhold = 359

1 x salat og 1 x frugt
coleslaw

1 portion = 130g

greont og frugt indhold = 105g
1 stk. banan = 75¢g

Maltidet indeholder 2345 kJ fordelt pa 19 E % fra protein,
27 E % fra fedt (heraf 4 E % fra maettet fedt), 51 E % fra
kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.

Grent og frugt indhold pad 2159 /barn dvs. 48 % af den
samlede maltidsvaegt (4509).

1795 kj 295 + 250 kj
Burger burger med tun, kylling, skinke 1 x salatog 1 x grgnt og 1 x Maltidet indeholder 2345 kJ fordelt pa 13 E % fra protein,
med tun, kylling, eller &g frugt 28 E % fra fedt (heraf 4 E % fra maettet fedt), 54 E % fra
skinke eller seg 1 stk. = 2109 gulerodssalat med appelsin og kulhydrat og 14g kostfiber svarende til 5 E %.

samt salat, grent og
frugt

gront og frugt indhold = 30g

rosin 1 portion = 105g

greont og frugt indhold = 100g
1 stk. tomat = 75g og 1 stk.
agurk =6 cm

1 stk. eeble = 135g

Grent og frugt indhold pa 415g /barn dvs. 70 % af den
samlede maltidsvaegt (5959).

gennemsnit burger 1725 kj

290 kj + 100 kj + 250 kj

Burger
med frikadelle,
salat, grent og frugt

burger
1 stk. = 275g
grent og frugt indhold = 659

1 x salat og 1 x grgnt og

1 x frugt

coleslaw

1 portion = 130g

gront og frugt indhold = 105g
1 stk. banan = 75¢g

5-6 stk. cherrytomater = 120g

Maltidet indeholder 2320 kJ fordelt pa 18 E % fra protein,
21 E % fra fedt (heraf 5 E % fra maettet fedt), 57 £ % fra
kulhydrat og 10 g kostfiber svarende til 4 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 365g/barn dvs. 60 % af den
samlede maltids veegt (6059).

1670 kj

295 kj + 100 kj + 250 kj

Chili con carne
med ris og gront

chili con carne
1 portion = 2909
grent og frugt indhold = 1759

1 x grent
1 stk. gulerod = 80g

ris
1 portion = 65g ra
svarende til 150g

Maltidet indeholder 2260 kJ fordelt pa 21 E % fra protein,
21 E % fra fedt (heraf 7 E % fra meettet fedt), 56 E % fra
kulhydrat og 6g kostfiber svarende til 2 E %.

tilberedt Grgnt og frugt indhold pa 255g/barn dvs. 48 % af den
samlede maltidsvaegt (5309).
1160 kj 100 ki 1000 kj
Fiskefrikadeller fiskefrikadeller 1 x gront pasta med broccoli og | Maltidet indeholder 2440 kJ fordelt pa 20 E % fra protein,
med pastasalat 2 stk. = 100g 1 stk. gulerod = 80g gulerod 23 E % fra fedt (heraf 3 E % fra maettet fedt), 52 E % fra

samt gront og brod

grent og frugt indhold = 15¢g

1 portion = 235g
grent og frugt
indhold = 105g
mini rugbred

1 stk. = 65g

kulhydrat og 14g kostfiber svarende til 5 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 200g/ barn dvs. 40 % af den
samlede maltidsvaegt (4959).

480 kj

100 kj

1210 kj + 645 Kj
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Hovedingrediens: Tilbehor: Tilbehor: kartofler/

Maltider Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

varm/lun/kold ret grent/salat/frugt ris/pasta/braed
Fiskespyd laksespyd m/ sataysovs 1 x salat ris Maltidet indeholder 2285 kJ fordelt pa 19 E % fra protein,
med sataysovs, ris 2 fiskespyd = 80g hvidké&lsrakost med frugt og 1 portion = 65g ra 31 E % fra fedt (heraf 8 E % fra meettet fedt), 48 E % fra
og salat 1 portion sovs = 40g mandler svarende til 150g kulhydrat og 59 kostfiber svarende til 2 E %.
grent og frugt indhold = 20g 1 portion = 115g tilberedt Grgnt og frugt indhold pa 130g/barn dvs. 34 % af den
gront og frugt indhold = 110g samlede maltidsvaegt (3859).
645 kj + 345 kj 290 kj 1000 kj
Forloren hare forlorenhare bagte rodfrugt- kartoffelbade Maltidet indeholder 2355 kJ fordelt pa 19 E % fra protein,
med bagte 1 portion = 90g 1 portion =240 g 33 E % fra fedt (heraf 9 E % fra maettet fedt), 43 E % fra
rodfrugter gront og frugt indhold = 30g gront og frugt indhold = 160g kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 5 E %.
1 portion sovs = 30g Grent og frugt indhold pa 190g/barn dvs. 30 % af den
samlede maltidsvaegt 8645g).
880 kj 1480 kj
Frikadeller frikadelle 1 x grent kartoffelsalat + bred Maltidet indeholder 2440 kJ fordelt pa 18 E % fra protein,
med kartoffelsalat, 3 stk. =709 1 stk. gulerod = 80g 1 portion = 335¢g 29 E % fra fedt (heraf 7 E % fra meettet fedt), 50 E % fra
gront og brod grent og frugt indhold = 20g grent og frugt kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.
indhold = 100g Gragnt og frugt indhold 200g/ barn dvs. 36% af den
minirugbrod samlede maltidsvaegt (5509).
1 stk. = 65g
590 kj 100 kj 1180 kj + 645kj
Kokoskarrygryde kokoskarrygryde 2 x grent og 1 x frugt kartoffelbade med Maltidet indeholder 2275 kJ fordelt pa E 24 E % fra
med kartoffelbade, 1 portion = 2 dI 1 portion lgse eerter = 30g skreel protein, 19 E % fra fedt (heraf 7 E % fra maettet fedt), 52 E
grent og frugt grent og frugt indhold = 70g 1 stk. gulerod = 80g 1 portion = 225g % fra kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 5 E %.
1 stk. aeble = 135g (stegt) Grent og frugt indhold pa 315g/barn dvs. 44 % af den
samlede maltidsvaegt (720g).
805 kj 200 kj + 250 kj 1075 kj
Kyllingelar kyllingeunderlar 1x gront couscoussalat Maltidet indeholder 2490 kJ fordelt pa 26 E % fra protein,
med couscoussalat 2 stk. = 200g 1 stk. gulerod = 80g 1 portion= 270g 36 E % fra fedt (heraf 8 E % fra maettet fedt), 35 E % fra
og grent grent og frugt kulhydrat og 8g kostfiber svarende til 3 E %.
indhold = 140g Grgnt og frugt indhold pa 220g/barn dvs. 40 % af den
samlede maltidsvaegt (5459).
1220 kj 100 kj 1180 kj
Kyllingespyd kylligespyd m/ sataysovs 1 x salat og 1 x frugt ris Maltidet indeholder 2395 kJ fordelt pa 19 E % fra protein,
med sataysovs, ris, 2 kyllingespyd = 80g hvidké&lsrakost med frugt og 1 portion = 659 ra 25 E % fra fedt (heraf 6 E % fra maettet fedt), 54 E % fra
salat og frugt 1 portion sovs = 40g mandler svarende til 150g kulhydrat og 5g kostfiber svarende til 2 E %.
grent og frugt indhold = 20g 1 portion = 115g tilberedt Grent og frugt indhold pa 245g/barn dvs. 49 % af den
grent og frugt indhold = 110g samlede maltidsvaegt (5009).
1 stk. appelsin = 1159
515 kj + 345 ki 290 kj + 250 ki 1000 kj
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Maltider

Kodsovs
med pasta og gront

Hovedingrediens:
varm/lun/kold ret

kodsovs

1 portion = 2% dI

grent og frugt indhold = 1759

Tilbehor:
grent/salat/frugt

2 x gront
2 portion lgse aerter = 60g

Tilbehor: kartofler/
ris/pasta/brod

pasta

1 portion = 85g ra
pasta svarende til
195g tilberedt veegt

Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

Maltidet indeholder 2245 kJ fordelt pa 23 E % fra protein,
19 E % fra fedt (heraf 5 E % fra maettet fedt), 53 E % fra
kulhydrat og 14g kostfiber svarende til 5 E %.

Grent og frugt indhold pa 235g/barn dvs. 44 % af den
samlede maltidsvaegt (5359).

785 kj 200 kj 1265 kj
Lasagne lasagne med laks og spinat 1 x gront gulerodsbolle Maltidet indeholder 2445 kJ fordelt pa 20 E % fra protein,
med fisk, samt 1 portion = 240g 1 portion broccoli = 70g 1 stk. = 65¢g 25 E % fra fedt (heraf 8 E % fra maelttet fedt), 52 E % fra
grent og brad greont og frugt indhold = 1659 kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3E %.
Grent og frugt indhold pa 235g/ barn dvs. 49 % af den
samlede maltidsveegt (4859).
1700 kj 100 kj 675 kj
Lasagne lasagne med kod 1 x gront minirugbrgd Maltidet indeholder 2385 kJ fordelt pa 21 E % fra protein,
med kod, samt 1 portion = 270g 25g lgse majs 1 stk. = 659 21 E % fra fedt (heraf .10 E % fra maettet fedt), 54 E % fra
gront og brod greont og frugt indhold = 1759 kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.
Grgnt og frugt indhold pa 205g/ barn dvs. 48 % af den
samlede maltidsvaegt (4559).
1640 kj 100 ki 640 kj
Madder leverpate = 80g 1 x salat og 1 x grent rugbred Maltidet indeholder 2480 kJ fordelt pa 21 E % fra protein,
med leverpate, seg ag =30g rodbedesalat 1v2 skiver = 75¢ 24 E % fra fedt (heraf 8 E % fra maettet fedt), 50 E % fra
og ost samt salat, ost 30+ = 25¢ 1 portion = 120g gulerodsbolle kulhydrat og 15g kostfiber svarende til 5 E %.

grent og brod

grent og frugt indhold = 20g

grent og frugt indhold = 90g
1 stk. agurk = 6 cm
1 stk. tomat=75¢g

1 stk. = 65g

Grgnt og frugt indhold pa 260g/barn dvs. 48 % af den
samlede maltidsvaegt (5459).

800 kj 295 kj + 100 kj 640 kj + 675 ki
Mexicanske tortillas | tortillas med ked & grent fyld 3 x gront Maltidet indeholder 2226 kJ fordelt pd 21 E % fra protein,
med gront 2 stk. = 270g 2 portion lgse majs = 459 27 E % fra fedt (heraf 6E% fra meettet fedt), 48 E % fra

greont og frugt indhold = 115¢g 1 stk. agurk =6 cm kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.

1 stk. tomat = 759 Grent og frugt indhold pa 310g/barn dvs. 63 % af den
samlede maltidsvaegt (4909).

1920 kj 300 kj
Pirogger pirogger 1 x frugt couscoussalat Maltidet indeholder 2255 kJ fordelt pa 14 E % fra protein,
med fallaffel, 1 stk. = 1509 1 portion blommer = 150g % portion = 1359 23 E % fra fedt (heraf 6 E % fra maettet fedt), 59 E % fra

2 portion couscous-
salat og frugt

gront og frugt indhold = 30g

gront og frugt
indhold = 70g

kulhydrat og 12g kostfiber svarende til 4 E %.

Grent og frugt indhold pa 250g/barn dvs. 57 % af den
samlede maltidsvaegt (4359).

1430 Kj

290 kj+ 250 ki

590 Kj
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Maltider

Pirogger
med fiskefyld,
2 portion couscous-

Hovedingrediens:
varm/lun/kold ret
pirogger

1 stk. = 190g

grent og frugt indhold = 40g

Tilbehor:
grent/salat/frugt

1 x frugt
1 portion vindruer = 100g

Tilbehor: kartofler/
ris/pasta/brod
couscoussalat

Y2 portion = 135g
grent og frugt

Opfyldelse af ernaeringsanbefalingerne

Maltidet indeholder 2295 kJ fordelt pa 16 E % fra protein,
24 E % fra fedt (heraf 5 E % fra maettet fedt), 56 E % fra
kulhydrat og 10g kostfiber svarende til 4 E %.

salat og frugt indhold = 70g Grgnt og frugt indhold pa 185g/barn dvs. 46 % af den
samlede maltidsvaegt (4059).
1445 kj 250 kj 590 kj
Pirogger pirogger 1 x salat mini rugbred Maltidet indeholder 2420 kJ fordelt pa 16 E % fra protein,
med kedfyld samt 1 stk. = 180g gulerodssalat med appelsin og | 1stk.=65g 20 E % fra fedt (heraf 5 E % fra maettet fedt), 60 E % fra
salat og brad greont og frugt indhold = 30g rosin kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 4 E %.
1 portion = 105g Grent og frugt indhold pa 130g/barn dvs. 36 % af den
grent og frugt indhold = 100g samlede maltidsveegt (3659).
1490 kj 290 kj 645 kj
Pitabred pitabred med fyld 1 x grent og 1 x frugt kernebolle Maltidet indeholder 2380 kJ fordelt pa 21 E % fra protein,
med forskellig fyld, | 1stk.=260g 5-6 stk. cherrytomater = 120g 1 stk. = 65g 9 E % fra fedt (heraf 2 E % fra meettet fedt), 67 E % fra
gront, frugt og bred | grent og frugt indhold = 100g 3 ringe henkogt ananas = 1059 kulhydrat og 99 kostfiber svarende til 3 E %.
Grgnt og frugt indhold pa 320 g/barn dvs. 56 % af den
samlede maltids vaegt (570q).
1320 kj 100 kj+250kj 695 kj
Pizza pizza 1 x salat og 1 x frugt Maltidet indeholder 2200 kJ fordelt pa 20 E % fra protein,
med salat og frugt 1 stk. = 175¢g hvidkalsrakost med frugt og 21 E % fra fedt (heraf 7 E % fra meettet fedt), 55 E % fra

grent og frugt indhold = 60g

nodder

1 portion = 115g

grent og frugt indhold = 110g
1 stk. banan = 75¢g

kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 245g/ barn dvs. 57 % af den
samlede maltidsvaegt (430g9).

1655 kj 290 kj + 250 ki
Pizzabolle pizzabolle 1 x salat Maltidet indeholder 2210 kJ Fordelt pa 17 E % fra protein,
med salat 1 stk. = 270g klassisk gulerodssalat med 23 E % fra fedt (heraf 7 E % fra maettet fedt), 56 E % fra
grent og frugt indhold = 70g rosiner kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.
1 portion = 1059 Grent og frugt indhold pa 175g/barn dvs. 47 % af den
gront og frugt indhold = 100g samlede maltidsvaegt (3759).
1915 kj 290 kj
Sandwich sandwich med &g 2 x gront og 1 x frugt Maltidet indeholder 2280 fordelt pa 14 E % fra protein,
med aeg, grent og 1 stk. = 1959 2 portion lgse aerter = 60g 30 E % fra fedt (heraf 5 E % fra maettet fedt), 53 E % fra

frugt

grent og frugt indhold = 30g

1 portion vindruer = 100g

kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 165g/barn dvs. 50 % af den
samlede maltidsvaegt (330g).

1840 kj

200 kj + 250 kj
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Maltider

Sandwich
med tun, grent og
frugt

Hovedingrediens:
varm/lun/kold ret
sandwich med tun

1 stk. = 2009

grent og frugt indhold = 30g

Tilbehor:
grent/salat/frugt

2 x gront og 1 x frugt

2 portion lgse aerter = 60g
1 portion vindruer = 100g

Tilbehgor: kartofler/
ris/pasta/brod

Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

Maltidet indeholder 2235 kJ fordelt pa 18 E % fra protein,
25 E % fra fedt (heraf 4 E % fra maettet fedt), 54 E % fra
kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.

Grent og frugt indhold pa 190g/barn dvs. 53 % af den
samlede maltidsveegt (3559).

1795 ki 200 kj + 250 kj
Sandwich sandwich med skinke 2 x grent og 1 x frugt Maéltidet indeholder 2230 kJ fordelt pa 16 E % fra protein,
med skinke, grent 1 stk.= 1959 2 portion lgse aerter = 60g 26 E % fra fedt (heraf 4 E % fra maettet fedt), 55 E % fra

og frugt

grent og frugt indhold = 30g

1 stk. banan = 75¢g

kulhydrat og 9g kostfiber svarende til 3 E %.

Grent og frugt indhold pa 165g/barn dvs. 50 % af den
samlede maltidsveegt (330g).

1785 ki

200 kj + 250 ki

Svinekamsteg
med kartoffelbade,
salat, grent og frugt

kamsteg
100 g ra = 70g stegt

1 x salat og 1 x grent og
1 x frugt
coleslaw

kartoffelbade med
skreael
1 portion = 2259

Maltidet indeholder 2265 kJ Fordelt pa 22 E % fra protein,
23 E % fra fedt (heraf 7 E % fra maettet fedt), 51 E % fra
kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 4 E %.

1 portion = 130g (stegt) Grent og frugt indhold pa 320g/barn dvs.50 % af den
grent og frugt indhold = 105g samlede maltidsvaegt (6409).
1 portion bgnner = 80g
1 stk. eeble = 135g
575 kj 290 kj+100 kj+250 kj 1075 kj
Kyllingebryst kylling 1 x gront pasta med broccoli og | Maltidet indeholder 2415 kJ fordelt pa 26 E % fra protein,

med pastasalat,
gront og brad

100 g ra = 70g stegt

1 stk. gulerod = 80g

gulerod
1 portion = 2359
gront og frugt

23 E % fra fedt (heraf 3 E % fra maettet fedt), 46 E % fra
kulhydrat og 15g kostfiber svarende til 5 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 185 g/barn dvs. 39 % af den

indhold = 1059 samlede maltids vaegt (4709).
klods rugbred
1 stk. = 65g
547 ki 100 ki 1210 kj + 560 kj
Kalkunbryst kalkun 1 x salat og 1 x frugt mini rugbred Maltidet indeholder 2310 kJ fordelt pa 23 E % fra protein,
med salat, frugt og | 100 g rd = 70g stegt gulerodssalat med appelsin 2stk.=130g 12 E % fra fedt (heraf 2 £ % fra meettet fedt), 61 £ % fra
brad og rosin kulhydrat og 12 g kostfiber svarende til 4 E %.
1 portion = 110g Grent og frugt indhold pa 205g/barn dvs. 45 % af den
grent og frugt indhold = 1059 samlede maltids vaegt (4559).
1 portion vindruer = 100g
490 kj 290 kj + 260 kj 1280 kj
Gulerodssuppe gulerodslinsesuppe 1 x frugt kernebolle Maltidet indeholder 2520 kJ fordelt pa 14 E % fra protein,
med brgd og frugt 1 portion = 3 dl 1 stk. aeble = 1359 2 stk. = 130g 15 E % fra fedt (heraf 3 E % fra maeettet fedt), 67 E % fra

grent og frugt indhold = 95g

kulhydrat og 14g kostfiber svarende til 4 E %.

Grgnt og frugt indhold pa 230g/barn dvs. 37 % af den
samlede maltidsvaegt (6259).
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Maltider Hovedingrediens: Tilbehor: Tilbehgr: kartofler/

Opfyldelse af ernseringsanbefalingerne

varm/lun/kold ret grent/salat/frugt ris/pasta/braed
870 ki 250 kj 1390 kj
Kartoffel- kartoffel-porre suppe kernebolle Maltidet indeholder 2385 kJ fordelt pa 13 E % fra protein,
porresuppe med 1 portion = 2,5 dI 2 stk. = 130g 18 E % fra fedt (heraf 4 E % fra meettet fedt), 65 E % fra
bred gront og frugt indhold = 1559 kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 4 E %.
Grgnt og frugt indhold pa 155 g/barn dvs. 26 % af den
samlede maltids vaegt (5909).
990 kj 1390 kj
Kokos-limesuppe kokos-lime suppe 1 x frugt skolebolle Maltidet indeholder 2180 kJ fordelt pa 22 E % fra protein,
med brgd og frugt 1 portion = 3 dl 1 stk. aeble = 135¢g 1 stk. = 65g 30 E % fra fedt (heraf 7 E % fra maettet fedt), 44 E % fra
greont og frugt indhold = 1259 kulhydrat og 11g kostfiber svarende til 4 E %.
Grgnt og frugt indhold pa 260g/barn dvs. 46 % af den
samlede maltids veegt (5659).
1270 kj 250 kj 655 kj
Wrap wrap ked/fisk, grent og dressing 1 x gront gulerodsbolle Maltidet indeholder 2265 kJ fordelt pa 23 E % fra protein,
med gront og brad 2 stk. = 270g 1 portion sukkeraerter = 55¢g 1 stk. = 65g 15 E % fra fedt (heraf 2 E % fra maettet fedt), 58 E % fra
grent og frugt indhold = 100g kulhydrat og 13g kostfiber svarende til 4 E %.
Grent og frugt indhold pa 155g/barn dvs. 37 % af den
samlede maltidsvaegt (4209).
1450 kj 100 kj 675 kj
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