Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Vejledning til skolemad

Vejledningen er en hjzelp til at opfylde anbefalingerne og at gare det sunde valg let for bgrnene. Udfordrin-
gerne er, at barn spiser for lidt fisk, fuldkorn, grent og frugt, og samtidig spiser de for meget slik og drikker
for mange s@de drikke.

Det overordnede rad er: SALG HELE MALTIDER i 2 PORTIONSST@RRELSER

VARIERET UDBUD - | DE RIGTIGE MANGDER

Madordningen bgr variere udbuddet og tilberedningen af sunde maltider fra dag til dag.

Sadan gor du:

e Frugt og grent udger mindst 1/3 af
vaegten af det samlede maltid

e Lav en udstillingstallerken med dagens varme ret efter
Y-tallerkenen. 2/5 bred, kartofler, ris eller pasta, 2/5
grensager eller frugt og 1/5 ked, fjerkrae, fisk, ag, ost
eller sovs.

e |ad frugt, grent og brad fylde meget og
placer det farst ved salgsstedet, mens
kad og ost placeres sidst.

e Brug sma gser til sovse og dressinger. Store skale til de
store bgrn og sma skale til de yngste.

e Tilbyd sunde og meettende mellem-
maltider i passende portionsstgrrelser
i kantiner og automater.
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SZALG FISK OG FISKEPALAG FLERE GANGE OM UGEN

Det anbefales at spise 200-300 g fisk om ugen. Det betyder, at barnene skal have ca. 100 g fisk
om ugen til frokost. Skaldyr teeller ogsa som fisk.

Sadan gor du:

e Hver 5. ret bar indeholde fisk

e \Varier udbuddet af fisk: magre, fede, store og sma.
Fersk, frossen og marineret fisk, fiskekonserves (fx
makrel i tomat, torskerogn, tun), skaldyr (fx rejer,
muslinger), fiskefrikadeller og mager fiskemousse.

e Kgb gerne ngglehulsmaerkede pro-
dukter.
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SPAR PA FEDTET - ISAR FRA MEJERIPRODUKTER OG K@D

Barns indtag af maettet fedt er ca. 50 % for hgjt. Maelkefedt er den starste kilde til maettet fedt
hos bgrn.

Sadan geor du:

e Anvend madolie i madlavningen.

I“W"ja /'?% fedt e Brug mejeriprodukter med max 0,7 g
S~ Flﬂ?: fedt/100 g. (fx skummet-, mini- og kaerne-
ﬁ-’f-. _ maelk, A-38, Yoghurt Naturel). Mejeripro-
f s fedt dukter med max. 5 g fedt/100 g bruges som
p mog alternativ til flade og creme fraiche.

e Anvend ost med max. 17 % fedt. Dvs. 30+ og
derunder.

e Brug overvejende kad og kadpdlaeg, der indeholder
max. 10 g fedt/100 g.

e Minimer eller undga helt at bruge fedtstof pa
smgrrebrgd og sandwich. Brug om ngdvendigt
majonaese, friskost, avocadomos, chutney,
humus, pesto, plantemargarine eller oliebase-
ret dressing.

e Begreens udbudet af friture/pandestegte kartofler, grgnsager og
kad.

VEJLEDNING TIL SKOLEMAD



SERVER VAND

Skolebgrn bagr som tommelfingerregel drikke ca. 1-1% liter vaeske dagligt, svarende til 5-8 glas. %2
liter af vaeskebehovet kan daekkes af mager maelk. Bgrnene bgr fa daekket ca. halvdelen af deres
vaeskebehov i skoletiden.

Sadan geor du:

e Sgrg for at der er nem og fri adgang til
koldt postevand hvor bgrnene spiser og
andre steder pa skolen.

- e Server postevand, gerne tilsat citron-, lime- el-
- I’ ler appelsinsaft til vandet. Mynte og citronme-
w lisse giver ogsa en frisk smag. Isterninger er
altid en god idé. Frys evt. sma frugtstykker ind
i isterningerne.

e Szlg mager drikkemaelk. Fx. skummetmaelk, minimaelk
og kaernemaelk. Evt. hjemmelavet smoothies. '

e Undga juice i madordningen. Der skal gerne
veere raderum til, at b@rnene kan fa et glas
juice derhjemme. Selv om 1 glas juice teel-
ler med som 1 stk. frugt, ber det ikke gives i
stedet for frisk frugt hver dag. Juice indeholder
hverken samme maengde kostfibre eller giver
den meethedsfglelse som frisk frugt ger. Nogle
juice typer indeholder lige s& meget sukker
som sodavand og saft.
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SZALG GRONT OG FRUGT TIL ALLE MALTIDER

Det er vigtigt, at bgrn far grgnt og frugt til alle maltider. Iseer mange grove grgntsager. Barn over
10 ar bar spise 200-300 g grent/frugt dagligt i skoletiden.

Sadan gor du:

e lad grgnt og frugt indga i alle menutilbud.
Prisliste

Den varme ret - lille 15 kr.
md salathar
Den varme ret - stor 20 kr.
e walethar
Sandwich - stor 15 kr.
Sandwich - lille 10 kr.

Pirog med gnavegrent 10 kr.

e Seenk prisen pa grgnt og frugt eller lad det indga
"gratis” i maltidet.

e Szlg udskaret grent og frugt i sma poser.

e Brug fx kogte kikaerter i en salat, kidneybgnner eller
brune bgnner i chili con carne eller hvide bgnner
i minestrone. Brug blendede grgntsager (squash,
gulerod, pastinak) i k@dsovse, sovse og supper.

e Tilbyd salatbar som supplement.
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SPAR PA SUKKER

Barn og unge spiser for meget slik og kager, og drikker for mange sgde drikke. De sgde sager
kommer let til at erstatte den sunde mad, og maske bliver det samlede energiindtag ogsa for
haijt.

Sadan geor du:

e Undga sa vidt muligt at servere mad og

drikkevarer med sukker til barnene. jNGEM 5UI¢KER
- '-??-"‘LH-. :j-:

e Brug tarret frugt og ngdder i groft bag-
veerk som erstatning for kager.

e Skriv evt. i mad- og maltidspolitikken, at
kravene kan fraviges ved sarlige begiven-
heder fa dage om aret. Fx til Luciafest,
julefrokost og fastelavn. Alternative fejringer
kan veere frugtfest.
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SALG KARTOFLER, RIS, PASTA ELLER BRGD
MED FULDKORN - HVER DAG

Kartoflen er en af de fadevarer, der maetter bedst. Den indeholder naesten alle vitaminer og
mange mineraler samtidig med, at den ikke indeholder fedt.

Brgd bagt med fuldkornsmel indeholder mange kostfibre, maetter godt samt holder maven i

orden.

Menuplan

o
Sadan gﬂr du . Uga 8 Mandag TandoorikyRrgoldr mod saltbar ‘
. . Tirsdag: Saml seby burger med salalbar
e Kom altid kartofler, ris, pasta, brad eller TN FOLORK I (PR WU Bl
) ) . oredag: Kalkunbrys! med postokanafier og salstbar
lignende i menuerne. Veelg iseer fuldkorns- Fredag: Linsugryde med grontsager og brad

produkter.

Tindag: Gullasch med korolledpastinaknas
Onadag: Fiskedrikadedor med rugbrod of salathar
Torsdng: Lammefikadebor med couscous of saalbar

w
L
. Uged Mandag: Torla med kyling og salaha
F Frodag: Tomatsuppe med nisdler of grovilules

S

e Tilbyd altid brad der lever op til n@glehulsmaerket —
gerne rugbrad ad libitum.

Mindst

e Lad mindst 1/3 af melet veere fuldkorns-
mel, nar du bager selv. Hvis du lader dejen
langtidshaeve kan halvdelen af melet vaere
fuldkornsmel. Fx rugmel, grahamsmel, hvid
hvede og havregryn.

e Ga efter ngglehulsmaerkede produkter, nar du k-
ber ind eller endnu bedre fuldkornslogoet, som viser
vej til endnu mere fuldkorn.

e Kartoflerne skal hovedsaligt veere tilberedt
ved kogning eller bagning i ovn.
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