Ravareoversigt

Scet Kostrad til Maltider pa menuen, nar I laver
maltider i daginstitutioner og kantiner

Grontsager /
Friske og frosne grentsager ogsa
konserves

VALG

Grove grgntsager fx eerter, kil og
rodfrugter, og lad dem udggre ca.
halvdelen af grgntsagerne.

Grgntsager i mange farver — husk
de mgrkegrgnne grogntsager som fx
spinat, broccoli og grenkal

Arstidens grgntsager, frugter og baer

Ost

Ost og friskost til madlavning og
som paleg

VZAELG

Bade fed og mager ost. Mager ost er
ost med hgjst 17 g fedt (fx 30+) og
friskost med hgjst 5 g fedt pr. 100 g

£g

Alle slags &g

Fedtstoffer

Fedtstoffer og fedtholdige produkter
til madlavning, pa bred og som til-
behgr

VELG

Primeert planteolier eller produkter
med planteolier frem for hdrde fedt-
stoffer som fx smgr, smgrblandinger
samt kokosfedt (fx fra kokosmeelk)
og palmefedt

Isaer raps- og olivenolie eller blgde og
flydende fedtstoffer baseret pa disse

Produkter, hvor planteolier som fx
raps- og olivenolie udger hoveddelen
af fedt, fx mayonnaise, pesto, hum-
mus og nogle dressinger

Frugt

Friske og frosne frugter og bar

VELG
Flere grontsager end frugt

BEGRZANS
Juice, marmelade og tgrret frugt
fx dadler

Rosiner til bgrn under 3 ar

Ngdder og fro

Ngdder, mandler, og fra.

VZAELG
Usaltede eller saltede ngdder med
hgjst 0,8 g salt pr. 100 g

Forskellige ngdder
Forskellige frg

BEGRANS

Solsikkekerner og herfrg og hold
igen med parangdder, pistaciengdder
og ristede mandler
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Beelgfrugter

Friske, frosne og torrede beelgfrugter
ogsa konserves, samt beelgfrugt-
produkter, som fx bgnnepostej

VZALG

Fx brune, hvide og sorte bgnner, kid-
neybgnner, hestebgnner, edamame-
benner, kikeerter, gronne linser, rgde
linser, puylinser, belugalinser

Fisk
Friske og frosne fisk og skaldyr ogsa
konserves

VZELG

Bade magre og fede fisk. Fede fisk
indeholder mere end 8 g fedt pr.
100 g fx sild, makrel, laks og grred

Fisk med fx @-meerket, NaturSkansom
eller MSC- eller ASC-maerkerne

BEGRZAENS
Store rovfisk som fx tun

Tun pa dése til bgrn fra 3-14 &r og
undlad til bgrn under 3 ar

Mcelkeprodukter

I madlavningen, som hoveddel af et
maltid og som drikkemaelk

VAELG
Oftest produkter med hgjst 5 g fedt
pr. 100 g i madlavningen

Produkter med hgjst 1,5 g fedt og
hgjst 4 g tilsat sukker pr. 100 g, nar
det er hoveddel af et maltid

Mini- eller skummetmeelk til voksne
og born fra ca. 2 ar

Letmeelk til bgrn pa 1 ar

Oftest produkter med hgjst 4,5 g
protein pr. 100 g fx yoghurt og A38
til bgrn i daginstitution

Kornprodukter

Rugbred, hvedebrgd, knekbrgd,
mel, pasta, quinoa, cous cous, bulgur,
ris, gryn, mysli og morgenmads-
produkter

VAELG
Primeert fuldkornsvarianter

Mindst 1/3 fuldkornsmel, nar I selv
bager

BEGRZENS
Ris til én gang om ugen

Ris til én gang hver anden uge dag-
institutioner

Kod

Hele udskeringer, hakket kgd og
paleg

VELG
Hovedsageligt magert kad med hgjst
10 g fedt pr. 100 g

Kgd og indmad fra iseer fjerkre og gris

BEGRZAENS

Forarbejdet kad, dvs. kgd der fx er
rgget og saltet herunder kgdpaleeg,
polser og bacon

Okse, kalv og lam til maks. 1/4 af
alt kad

Kartofler

VELG

Uforarbejdede eller forarbejdede
kartofler med hgjst 3 g tilsat fedt
pr.100 g
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