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Pejlemaerker

Klimavenlig og
sund skolemad

Her pd siderne finder du
pejlemeaerker for klimavenlige
og sunde maéltider, som du,
der laver skolemad til barn og
unge, kan planleegge efter.
Kgbenhavns Kommune har en mélsaetning
om 25 procent lavere klimaaftryk i méltiderne
i kommunen. Pejlemaeerkerne viser vejen til det

fulde reduktionspotentiale, hvor ernaeringen
er pa plads.

Velsmag, gkologi og madgleede er fortsat i
centrum i Kebenhavns Kommunes méltider.
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Om pejlemarkerne

Pejlemeaerkerne er udviklet af DTU
Fedevareinstituttet i samarbejde med
madskoler i Kebenhavns Kommune, EAT
skolemad og Meyers Madhus.

Pejlemeerkerne skal ses som en hjeelp

og inspiration til at arbejde med klima i
menuplanlagningen. Der er dog ikke kun én
vej i mal.

Bernenes trivsel, og at de far serveret
tilstreekkeligt med naerende mad, er

ogsa vigtigt. Derfor er jeres erfaring med
bernegrupperne og hensynet til bgrnenes
appetit veesentlig, nér | planlaegger og laver
mad til bgrnene.

Se ogsé Fedevarestyrelsens anbefalinger
for mad og maltider pé skoleomradet pa
altomkost.dk.



Pejlemaerker

For klimavenlig og sund skolemad i
Kebenhavns Kommune



1. Servér gront til alle maltider
og i mange farver

2. Brug beaelgfrugter
3. Brug ngdder og fro

4. Brug iseer vegetabilske fedtstoffer
og begraens animalske fedtstoffer

5. Servér iseer fuldkornsprodukter
og kartofler

6. Servér fisk og ga efter de mest
baeredygtige

7. Brug mejeriprodukter,
ost og ag i moderate maengder

8. Brug kad i begraenset omfang
og veelg kun det lyse kad

9. Tilbyd vand dagligt*

10. Folg saesonen og brug fortrinsvis
friske ravarer

*Ovenstaende pejlemeerker forudseetter, at barnene
tilbydes meelk dagligt, evt. hjemme eller andet sted.






Pejlemaerker

Ravarer i fokus
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Baelgfrugter

Brug flere beaelgfrugter som f.eks. kikeerter,
fleekaerter, linser og benner i forskellige farver.
Du kan ogsa bruge beelgfrugtprodukter som
hummus, tofu og bgnnepostej eller andre
alternativer til kad.
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Vegetabilske fedtstoffer

Veelg forskellige planteolier som f.eks. rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie og produkter
baseret pé planteolie. Herunder f.eks plante-
baserede smarbare produkter, grentsagsspread
eller mayonnaise. Begraens smgr og smer-
blandinger.
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Kad og aeg

Brug ked og eeg i moderate maengder, og veelg iseer
fijerkree og gris.

@

Nadder og fro

Brug f.eks. valngdder, hasselngdder, mandler
og jordngdder og brug fre som sesamfrg,
pinjekerner, graeskarkerner og birkes - begraens
dog herfre og solsikkekerner. Brug produkter
som tahin og peanutbutter, og bag gerne brgd
med ngdder og fro i.

Serg for at variere mellem forskellige nedder og
fre. Lees mere pa altomkost.dk.
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Grontsager og frugt

Veelg grentsager i forskellige farver og forskellig
slags frugt. Fordel grgntsager pa mgrkegrenne
som broccoli, grenkal, spinat, bladbeder,
romainesalat, pak choi mv,, rede og orange som
gulergdder, tomater, graeskar, red peberfrugt
mv. og @vrige grentsager som lgg, porrer,
hvidkal, spidskal, pastinak, knoldselleri mv.

[

DD
Fisk

Veelg varieret vildtfanget fisk og skaldyr i seeson.
Fisken bar veere MSC-maerket eller maerket med
Naturskansom. Veelg ASC-meerket eller
okologisk, nar fisken er opdraettet. Husk ogsa
anbefalingerne for fed fisk, som f.eks. sild og
makrel.

Fuldkornsprodukter
og kartofler

Brug kartofler og fuldkornsprodukter som f.eks.
fuldkornshvedebred, rugbred, havregryn,
kogte korn, fuldkornspasta, quinoa mv. | mindre
omfang kan ikke-fuldkornsprodukter som f.eks.
lyst bred og ris indga.
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Pejlemaerkerne

I menuplanlaegning
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Vejledende maengder per uge:

De vejledende meengder er angivet som et
gennemsnit for en 12-arig. Maengderne skal
tilpasses bernegruppens alder og appetit.
Meaengderne er spist meengde. Der skal tages
hgjde for svind og spild, ndr maengderne bru-
ges til at planleegge indkeb.

1. Servér groent til alle maltider
og i mange farver
Grgntsager og frugt skal udgere mindst
en tredjedel af frokostmaltidet. Brug de
mearkegrenne grentsager mindst et par
gange om ugen.

Vejledende maengder per uge:

Ca. 600 g grent per uge per barn. Frugt og
beer kan udgere ca. 200 g og grentsager
mindst 400 g.

2. Brug beelgfrugter
Brug beelgfrugter 2 gange om ugen, eller
hyppigere ved mindre maengder.

Vejledende maengder per uge:
Ca. 130 g tilberedte baelgfrugter om ugen per
barn (svarende til 50-55 g ra/terrede).

3. Brug nedder og fro
Brug nedder 2-3 gange om ugen og frg 2-3
gange om ugen.

Vejledende mangder per uge:
15 g n@dder og 10 g fre om ugen per barn
(inkl. fre i brad).

4. Brug isaer vegetabilske fedtstoffer
og begraens animalske fedtstoffer
Brug vegetabilske fedtstoffer i de fleste mal-
tider.

Brug animalske fedtstoffer som smor hejst 1
gang om ugen.

Vejledende maengder per uge:

Ca. 35 g vegetabilske fedtstoffer per barn
om ugen. | gennemsnit hgjst 5 g.
Animalske fedtstoffer om ugen.

5. Servér isaer fuldkornsprodukter
og kartofler
Servér fuldkornsprodukter mindst 2-3
gange om ugen og kartofler mindst 1 gang
om ugen.
Servér ris hgjst 1 gang om ugen.

Vejledende maengder per uge:
Ca. 600 g per barn om ugen i alt,
fordelt p& kornprodukter og kartofler.
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Gode rad til portionssterrelser

De vejledende maengder kan fordeles over
ugens maltider, alt efter hvad der passer i
menuplanen. Se ogsa Fedevarestyrelsens
anbefalinger for mad og maltider pa
skoleomradet pa altomkost.dk.

6. Servér fisk og ga efter de mest
baeredygtige

Servér fisk/skaldyr mindst 1 gang om ugen
eller hyppigere i mindre mangder.

Vejledende maengder per uge:
Ca. 70 g tilberedt fisk per barn om ugen
(svarende til mindst 85 g rd, renset fisk).

. Brug mejeriprodukter, ost

og &g i moderate maengder

Brug eeg hver anden uge som hovedelement
i et maltid f.eks. i en omelet eller hyppigere
ved mindre mangder f.eks. Som palaeg eller
sammen med en anden proteinkilde. Brug
ost hgjst 2 gange om ugen i smé maengder.
Brug mejeriprodukter i maden f.eks. 3 gange
om ugen.

Vejledende maengder per uge:

Ca. 25 g aag om ugen per barn, ca. 20 g ost
og ca. 100 g andre mejeriprodukter.

Sma meengder sg i feks. fars og
mayonnaise regnes ikke med. Brug fortrinsvis
mejeriprodukter i madlavning med max 5 %
fedt.

. Brug ked i begraenset omfang og brug kun
det lyse ked
Brug ked i frokostretter hgjest 1 gang
om ugen eller lidt hyppigere ved
mindre mangder f.eks. som pélaeg og i
mellemmaltider. Veelg det lyse ked som
f.eks. kylling, kalkun og gris.

Vejledende mangder per uge:

Hajst ca. 60 g tilberedt kad per barn om ugen
(svarende til ca. 75 g utilberedt maengde,
uden ben mm). Heraf kun ca. 15 g tilberedt
okse, kalv eller lam om ugen (60 g om
madneden).

9. Tilbyd vand dagligt

10. Folg saesonerne og brug

fortrinsvis friske ravarer

Hav fokus pa seesonens skiftende révarer og
brug terrede produkter som baelgfrugter
mm. hele aret. Varier med letforarbejdede
produkter som frossen spinat eller flaede
tomater.









