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Her pé siderne finder du
pejlemeaerker for klimavenlige
og sunde maéltider, som du,
der laver mad til bgrn

i daginstitutioner,

kan planleegge efter.

Pejlemeerkerne er et middel til at indfri malseet-
ningen om 25 procent lavere klimaaftryk i méaltiderne
i Kebenhavns Kommune.

Velsmag, gkologi og madgleede er fortsati centrum i
Kgbenhavns Kommunes maéltider.

Om pejlemaerkerne

Pejlemaerkerne er udviklet af DTU Fedevareinstituttet
i samarbejde med institutioner i Kebenhavns
Kommune og Meyers Madhus.

Pejlemeaerkerne skal ses om en hjaelp og inspiration til
at arbejde med klima i menuplanleegningen. Der er
dog ikke kun én vej i mal.

Husk, at hensynet til b@rnenes trivsel, og at de far
serveret tilstraekkeligt med naerende mad, ogsa er
vigtigt. Jeres egen erfaring med bgrnegrupperne
og hensynet til bernenes appetit er vigtigt, nar |
planleegger og laver mad til barnene.

Se ogsé Fedevarestyrelsens anbefalinger for mad og
maltider pd daginstitutionsomradet péa altomkost.dk



Pejlemaerker

For klimavenlige og sunde
maltider i Kgbenhavns
Kommunes daginstitutioner



1. Servér gront til alle maltider og
i mange farver

2. Brug baelgfrugter
3. Brug ngdder og fro

4. Brug iscer vegetabilske fedtstoffer
og begrans animalske fedtstoffer

5. Servér iseer fuldkornsprodukter
og kartofler

6. Servér fisk og ga efter de mest
baeredygtige

7. Brug mejeriprodukter, ost og aeg
i moderate maengder

8. Brug kad i begraenset omfang
og veaelg kun det lyse kaed

9. Tilbyd vand og drikkemaelk dagligt

10. Folg saesonen og brug fortrinsvis
friske ravarer
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Le

Nodder og fro

Brug flere beaelgfrugter som f.eks. kikeerter, flaekeerter,
linser og benner i forskellige farver. Du kan ogséa
bruge baelgfrugtprodukter som tofu og bennepostej
eller andre alternativer til ked.

O

Vegetabilske fedtstoffer

Veelg forskellige planteolier som f.eks. rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie og produkter baseret
pa planteolie. Herunder f.eks. plantebaserede
smorbare produkter, grentsagsspread eller
mayonnaise. Begraens smer og smerblandinger.

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.

©

Ked og aeg

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

Brug nedder og frg i alle varianter. Brug nedder som
f.eks. valngdder, hasselngdder, mandler og jord-
nedder og brug fre som sesamfrg, pinjekerner, graes-
karkerner og birkes. Brug gerne produkter som tahin
og peanutbutter, og bag bred med ngdder og fra i.
Serg for at variere mellem forskellige ngdder og fra.
Laes mere pé altomkost.dk.

Y

Gregntsager og frugt

Veelg grentsager i forskellige farver og forskellig
slags frugt. Fordel grentsager pd merkegrenne som
broccoli, grgnkal, spinat, bladbeder, sglvbeder,
romainesalat, pak choi mv,, rede og orange som
gulergdder, tomater, greeskar, red peberfrugt mv. og
pvrige grgntsager som lag, porrer, hvidkal, spidskal,
pastinak, knoldselleri mv.

—

DC D
Fisk

Veelg varieret vildtfanget fisk og skaldyr i seeson.
Fisken bar veere MSC-meerket eller maerket med
NaturSkansom. Vaelg ASC-meerket eller gkologisk,
nar fisken er opdreettet. Husk ogsé anbefalingerne for
fed fisk, som f.eks. sild og makrel.
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Vejledende mangder

De vejledende maengder er angivet som et spaend.
Det mindste tal er et gennemsnit for vuggestue-
bern og det starste et gennemsnit for bernehave-
bern. Meengden skal tilpasses ift. barnegruppens
alder og appetit. Ma&ngderne er spist maengde. Der
skal tages hgjde for svind og spild, nd&r maengderne
bruges til at planleegge indkab.

1. Servér grent til alle maltider og i mange farver
Grentsager og frugt skal udgere mindst en
tredjedel af frokostmaéltidet og halvdelen i
mellemmaltiderne. Brug de megrkegrenne
grentsager flere gange om ugen béde til frokost
og mellemmaltider.

Vejledende maengder:
Mindst 550-700 g grent per barn om ugen.
Frugtog baer kan udgere lidt under halvdelen.

2. Brug baelgfrugter
Til frokost brug beelgfrugter ca. 1-2 gange om
ugen, og gerne hyppigere ved mindre maengder,
f.eks. som péleeg, og 1-2 gange om ugen til
mellemmaltider.

Vejledende maengder:
Mindst 70-100 g tilberedte beelgfrugter per barn
om ugen (svarende til ca. 30-40 g rd/terrede).

3. Brug nedder og fro
Brug nedder og fre dagligt til frokost eller mel-
lemmaltider. Barn under 3 ar ma ikke fa hele
mandler og ngdder, men gerne i findelt/blendet
form.

Vejledende maengder:
15-20 g nedder eller lidt mere og 15-20 g fro
(inkl. fre i bred) per barn om ugen.

4. Brug isaer vegetabilske fedtstoffer og begraens
animalske fedtstoffer
Brug vegetabilske fedtstoffer i de fleste maltider.
Brug animalske fedtstoffer som f.eks. smer hgjest
2 gange om ugen

Vejledende mangder:

Ca. 45-60 g vegetabilske fedtstoffer per barn om
ugen. | gennemsnit hgjest 4-5 g animalske fedt-
stoffer om ugen.

5. Servér isaer fuldkornsprodukter og kartofler
Servér fuldkornsprodukter de fleste dage, og
kartofler flere gange om ugen. Variér med ikke-
fuldkornsprodukter som hvidt brgd et par gange
om ugen. Servér ris hgjest hveranden uge.

Vejledende mangder:
Ca. 500-650 g per barn om ugen i alt, fordelt p&
kornprodukter og kartofler.
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Gode rad til portionsstorrelser

De vejledende maengder kan fordeles pé frokost og
mellemmaltider i lzbet af ugen, alt efter hvad der
passer i menuplanen. Se ogséd Fedevarestyrelsens
anbefalinger for mad og maltider pa daginstituti-
onsomrédet pa altomkost.dk

6. Servér fisk og ga efter de mest baeredygtige
Servér fisk/skaldyr mindst 1 gang om ugen
i frokostretter, eller hyppigere ved mindre
meaengder - f.eks. altid som péleg pa
rugbredsdage. Servér fisk 1-2
gange om ugen til mellemmaltider.

Vejledende mangder:
Mindst 50-65 g tilberedt fisk per barn om ugen
(svarende til 60-80 g rd renset fisk).

7. Brug mejeriprodukter, ost og aeg
i moderate maengder
Brug eg hver anden ugen som hovedelementi et
maltid f.eks. i en omelet eller hyppigere ved min-
dre maengder f.eks. som pélaeg. Brug ost hgjest 2
gange om ugen i sma mangder. Brug mejeripro-
dukter i maden f.eks. 2-3 gange om ugen.

Vejledende maengder:

Ca. 20-30 g &g (V2 eg) per barn om ugen, ca. 20-
25 g ost og ca. 35-50 g mejeriprodukter (knap Y2
dlom ugen). Brug fortrinsvis mejeriprodukter med
max 5% fedt i maden.

8. 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 maengder f.eks.
som pélaeg og i mellemmaltider. Veelg det lyse
ked som f.eks. kylling, kalkun og gris.

Vejledende maengder:

Hajest ca. 35-50 g tilberedt ked per barn om ugen
(svarende til ca. 45-60 g utilberedt maengde, uden
ben mm).

9. Tilbyd vand og mager maelk dagligt
Til morgen tilbyd drikkemeelk (eller yoghurt) samt
maeelk til mindst ét andet maltid i Igbet af dagen.

Vejledende mangder:

4-5 dl maelk om ugen, svarende til et lille glas om
dagen. Letmeelk til bern i vuggestuen og skummet-
eller minimeelk til bernehavebarn.

10. Folg seesonerne og brug fortrinsvis friske ravarer
Hav fokus péa seesonens skiftende ravarer og brug
terrede produkter som baelgfrugter mm. hele
aret. Varier med letforarbejdede produkter som
frossen spinat eller flaede tomater.
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Saerlige hensyn
til vuggestue-

born Du kan lave samme mad
til bdde vuggestuebarn og
bornehaveboern. Der er dog
nogle seerlige hensyn, som
geelder:

e Det er vigtigt for alle bgrn, at maden indeholder
tilstreekkeligt fedt.

e De yngste vuggestuebgrn under 2 &r ber fa lidt mere
fedti kosten end de aeldre barn, f.eks. lidt ekstra fedt-
stof pa bredet eller i gred, svarende til ca. 2 tsk.
ekstra fedtstof per dag.

e Husk at andre seerlige hensyn til vuggestuebgrn eller
bern op til ca. 3 ar stadig geelder. Se ogsé
Fedevarestyrelsens anbefalinger for mad og maltider
pé daginstitutionsomradet og for sma bern pa
altomkost.dk.
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pa menuplan 1

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Mellemmailtid (formiddag)
Boller med hasselngd og tranebaer
/ Appelsin og &eble

Frokost (suppe)
Gratineret suppe med tomater,
chili og sorte begnner

Mellemmaltid (eftermiddag)
Kerneknaekbrgd med gulerods-
hummus /

Gulergdder og bolchebeder

Torsdag

Mellemmaltid (formiddag)
Kerneknaekbred med friskost /
#ble og blomme

Frokost (fisk)

Ovnstegte sild med persillepesto
og kogte kartofler /

Ovnstegt hokkaidograeskar

Mellemmaltid (eftermiddag)

Gregntsagsbrud /
Gulergdder og hvidkal

Fredag

Mellemmaltid (formiddag)
Rugbredsboller med torskerogn
/ Paere og banan

Frokost (ag)

#Aggekage med spinat, hytteost
og rugbred /

Dampet blomkal med mango/
yoghurtdressing

Mellemmaltid (eftermiddag)
Bananbred /
Red peber og dampet broccoli

Mellemmaltid (formiddag)
Bananbred (rester fra torsdag) /
#ble og paere

Frokost (rugbred og rester)
Fiskefrikadeller med selleri-
remoulade / Leverpostej med
syltede redbeder / Graeskar-
hummus / Kogte kartofler og
dampet broccoli med dildma-
yonnaise

Mellemmaltid (eftermiddag)

#Aggekage med spinat og hytteost

(Fra torsdag) / Gulergdder og
hvidkal

Mellemmaltid (formiddag)
Boller med hasselngd og tranebaer
/ /Eble og banan

Frokost (baelgfrugter)
Auberginedaal med spinat og
a&ebleraita

Mellemmaltid (eftermiddag)
Rugbrgdsboller med spegepolse /
Spidskal og redbede
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pa menuplan 2

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Mellemmaltid (formiddag)
Rugbrgdsboller med torskerogn /
Appelsin og banan

Frokost (gred)
Trekornsgred med ristede graes-
karkerner og gulerodspuré

Mellemmaltid (eftermiddag)

Kerneknaekbred og rygeostdip /
Glaskal og gulergdder

Torsdag

Mellemmaltid (formiddag)
Rugbrgdsboller med friskost /
ZDble og banan

Frokost (fisk)
Dampet kil med blamuslinger,
flede og citron

Mellemmaltid (eftermiddag)

Fladbred med hummus /
Spidskal og gulergdder

Fredag

Mellemmaltid (formiddag)
Bred med valngdder og blabeer /
Able og peere

Frokost (ked)

Kalkunfrikassé med knoldselleri,
2 slags kal og kartofler med
persille

Mellemmaltid (eftermiddag)
Rugbred og hgnsesalat af
knoldselleri og svampe /
Glaskal og redbede

Mellemmaltid (formiddag)
Bananmadder med
jordngddesmer /

#ble og peere

Frokost (rugbred og rester)

Mellemmaltid (formiddag)
Bred med valngdder og bldbaer /
Appelsin og peere

Frokost (baelgfrugter)

Falafel med grenne zerter med
krammet redt spidskal, yoghurt-
dressing med koriander og flad-
brad.

Mellemmaltid (eftermiddag)
Halve bagte kartofler og persille-
redder med graesk yoghurtdip

Rugbredspanini med broccoli og
mozzarella / Kippers med may-
onnaise og purleg / Hensesalat
af knoldselleri og svampe (fra
torsdag) / Kogte kartofler med
basilikumspesto / Red peber

Mellemmaltid (eftermiddag)
Kold gred med yoghurt, eble-
kompot og ristede mandler /
Gulergdder og glaskal

Eksempel pd menuplan 1og 2 er
udarbejdet af Meyers Madhus.












