Kostrad til Maltider

Portionsstorrelser
1 kantiner

Frokost - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne

fx dressing, sovs, supper

2300 k]
Varmt frokostmaltid Koldt frokostmaltid
Sandwich* Brgd med péaleg
Mindst 150 g "
Grgntsager/frugter Mindst 100 g** Mindst 80 g
Kartofler/ris/pasta eller 175-225 g
Brod 90-130 g 110-130 g
Pr. halve skive brgd:
Beelgfrugter/produkter*** eller 70-80 g 50-60 g 258
Fisk eller 80g 60g 258
Kgad eller 70g 45¢g 18¢g
£Eg 60-70 g 358 18¢g
Planteolier og lign.**** eller 5-8g 5-8g
Harde fedtstoffer fx smer 24g 2-4g
Evt. ngdder 5-8g 5-8¢g
Evt. frg (inkl. frg i brod) 268 2-6¢
Evt. ost 5-10 g 5-15g
Evt. maelkeprodukter i maden 20-30 g 20-30 g Portions

storrelserne

* I kan supplere med ekstra 5-20 g ked i 1 ud af 5 sandwich.

**I'maltider hvor beelgfrugter udger en veesentlig del.

er vejledende

*** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter og den hgjeste, nar beelgfrugter er blandet med mel, ceg, nodder mv.
*#%* Brug den laveste del af intervallet, nar det er planteolier og den hgjeste, nar det er produkter baseret pa planteolier, fx remoulade eller pesto.

Ministeriet for Fedevarer,
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Kostrad til Maltider

Ministeriet for Fedevarer,

Portionsstorrelser = s
1 kantiner

Morgenmad - tilberedte meengder (g pr. maltid)

Unge over 15 ar og voksne
1600 kJ
Brodmaltid Maltid med kornpr'odukt
(fx gryn/mysli)
Grogntsager/frugter Mindst 70 g Mindst 70 g
Brod til sandwich eller 70-90 g
Kornprodukt 50-65g
Planteolier og lign. 3-10 g 3-10 g
Héarde fedtstoffer fx smor 35g 35¢g
Evt. ngdder 5-15 3-15
Evt. frg (inkl. frg i bred) 3-9 3-9
Evt. Beelgfrugter/fisk/kod/aeg™ 25-35¢g
Evt. ost 15-25g
Evt. meelk eller maelkeprodukt til
kornprodukt HILAUE Portions

storrelserne

er vejledende

* Brug den laveste del af intervallet, hvis I serverer kod.





