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Side 3

Klimavenlige og ernaeringsrigtige

maltider pa Kebenhavns

plejehjem og midlertidige

degnophold med

produktionskagkkener

Her pé siderne finder

du pejlemeerker for
ernaringsrigtige og mere
klimavenlige méltider, som
jer, der arbejder péa plejehjem
og midlertidige degnophold
med produktionskakkener,
kan planleegge efter.
Pejlemeerkerne er et middel til at indfri mal-

seetningen om 25 procent lavere klimaaftryk i
madltiderne i Kebenhavns Kommune.

Erneering, velsmag, gkologi og madglaede er
fortsati centrum i Kebenhavns Kommunes
maltider.

Pejlemeerkerne kan ses som hjeelp og inspi-
ration til at arbejde med klima i alle maéltider i
lobet af dagen - béde til morgenmad, frokost,
aftensmad og mellemmaltider.

Nar | planleegger og laver mad til borgerne,

sa tag udgangspunktijeres egne erfaringer
med de aldres praeferencer og behov samt
hensynet til at servere mad med tilstraekkeligt
protein og energi samt passende portioner og
konsistenser.

Om pejlemaerkerne

Pejlemeerkerne er udviklet af DTU
Fedevareinstituttet i samarbejde med
plejehjem i Kebenhavns Kommune og
Meyers Madhus. For at sikre at maden
lever op til neeringsanbefalingerne for

Kost til sméatspisende og Normalkost, er
pejlemeerkerne baseret pa beregninger fra
DTU Fedevareinstituttet.

Pejlemeerkerne angiver vejledende maengder
for hele dagen og vejledende hyppigheder
for fedevarer i bade det varme hovedmaltid
og i resten af dagens maéltider. De kan derfor
bruges som rettesnor bade pé plejehjem
med produktionskekkener, plejehjem med
modtagekekkener, midlertidige degnophold
og producenter af madservice.

Husk ogsé at Anbefalinger for den danske
institutionskost er geeldende.
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For klimavenlige og ernaeringsrigtige
maltider pa Kebenhavns plejehjem
og midlertidige degnophold med
produktionskakkener



9.

. Servér kad dagligt i moderate

maengder og okse-, kalve- og
lammekead i begraenset omfang

. Servér dagligt fisk og ga efter de mest

baeredygtige

. Brug dagligt beelgfrugter i

hovedmaltider og mellemmaltider

Brug dagligt nedder og frg i
hovedmaltider og mellemmaltider

Brug aeg og ost i moderate maengder
og anvend isaer de proteinrige
mejeriprodukter

Brug plantebaserede fedtstoffer
ved de fleste maltider og begraens
animalske fedtstoffer

Servér grgntsager og frugt i
forskellige farver

Servér kartofler og bade fuldkorns-
og ikke-fuldkornsprodukter

Tilbyd vand og maelk dagligt

10. Folg saesonen og brug fortrinsvis

friske ravare
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Ravarer i fokus
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Ked og seg

Side 7

I

Mejeriprodukter og ost

Brug ked og seg i moderate mangder. Ved
tilbud om ked - veelg iseer fjerkree, griseked og
indmad. Begraens okse-, kalve- og lammekead.
Kod omfatter fjerkree, griseked, indmad og okse-,
kalve- og lammekad, men ogsé kedpélaeg.

[

DD
Fisk

Brug proteinrige mejeriprodukter f.eks. ymer,
ylette og skyr. Brug ost i moderate maengder.
Fede mejeriprodukter er f.eks. flede og creme
fraiche.

O

Plantebaserede fedtstoffer

Veelg varieret, vildtfanget fisk og skaldyr i seeson.
Fisken ber veere MSC-maerket eller meaerket

med Naturskdnsom. Veelg ASC-maerket eller
gkologisk, nar fisken er opdraettet. Husk ogsa
anbefalingerne om fed fisk, som f.eks. sild og
makrel.

<z

(¢]

Baelgfrugter

Brug flere forskellige beelgfrugter som f.eks. kik-
aerter, fleekeerter, linser og bgnner. Du kan ogsé
bruge belgfrugter til at jeevne supper og saucer,
i péleegssalater og som mel i brgd. Plantefarser,
hummus og lignende taeller ogséd med.

ey

Nodder og fro

Brug nedder og frg i alle varianter og ogsa
produkter, som indeholder ngdder og frg, f.eks.
marcipanbred og peanutbutter. Bag bred og
kager med negdder og fra i.

Veelg forskellige negdder og frg og veer opmeaerk-
som pa for stort indtag af f.eks. cadmium og
toksiner. Lees mere pé altomkost.dk.

Veelg forskellige planteolier som f.eks. rapsolie
og vindruekerneolie og plantebaserede produk-
ter baseret pa planteolie, f.eks. plantemargarine
0g mayonnaise. Begraens smgr og smerblandin-
ger.

W

Grgntsager og frugt

Veelg grentsager og frugt i forskellige farver. For-
del grentsager p&d merkegrenne som broccoli,
grenkal og spinat, pa rede og orange som gule-
redder, tomater og graeskar og pé evrige grent-
sager som lgg og porrer. Brug svampe i mindre
omfang. Suppler ogséd med grenne certer, der er
seerlig proteinrige.

Veer opmeerksom p4, at portionerne ikke bliver
for store for de aeldre.

Kartofler, fuldkorn og
ikke-fuldkorn

Brug kartofler og bade grove og lyse kornpro-
dukter. Ikke-fuldkornsprodukter er f.eks. lyst
bred og hvide ris. Fuldkornsprodukter er f.eks.
rugbred, havregryn og fuldkornsmel.
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Pejlemaerkerne

Side 8

i menuplanlsegning

De vejledende mangder

De vejledende mangder er angivet som gen-
nemsnitlige spiste maengder fedevarer og drikke
per person per uge eller per dag. De er baseret
pé et samlet indtag pd 9 MJ og er mélrettet kost
til smatspisende og for borgere med normal
appetit.

Proteinholdige fedevarer

For fisk, ked og andre proteingivende fadeva-
rer er de vejledende maengder de samme for
smaétspisende og borgere med normal appetit.
De proteinholdige fedevarer fordeles jeevnt hen
over dagen og ugen, hvor det passer.

Ovrige fodevarer

Den vejledende mangde braed og korn er
mindre for smatspisende borgere. For at sikre
det rette proteinindhold anbefales derfor mere
beaelgfrugtemel til denne malgruppe. Smatspi-
sende borgere far dertil mere fedtstof. Maeng-
derne for f.eks. frugt, grent, fedtstoffer og stivel-
sesprodukter er forskellige for smatspisende og
borgere med normal appetit.
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1. Servér ked dagligt i moderate maengder
og okse-, kalve og lammeked i begranset
omfang

Vejledende mangder:
Brug hajest 500 g tilberedt kad i alt per uge.
Okse-, kalve- og lammeked bar udgere hajst 80 g.

Det varme maltid

Brug ked hgjst 5 dage om ugen i det varme
hovedmaltid. Hgjst 1 gang om ugen kan kedet
veere okse-, kalve- eller lammeked. Brug 75 g
ked per gang i gennemsnit.

Det kolde maltid

Brug kun en slags ked som pélaeg i kolde
hovedmaltider dagligt, ca. 15 g per gang
svarende til ca. en skive. Minimer okse-, kalve-
eller lammekad til maks. 1 gang hver 2. uge.

2. Servér dagligt fisk og ga efter de mest
baeredygtige

Vejledende mangder:
Servér ca. 300 g tilberedt fisk per uge.

Det varme maltid

Servér fisk eller skaldyr mindst en gang om
ugen i det varme méltid, ca. 125 g per gang.
Fordelingen kan variere, s der f.eks. serveres
125 g i hovedretten eller 100 g i hovedretten
og 25 gien biret.

Det kolde maltid

Servér fisk eller skaldyr dagligt som péleeg i
kolde hovedmaltider. Brug ca. 25 g tilberedt
fisk per gang.

3. Brug dagligt baelgfrugter i hovedmaltider
og mellemmaltider

Vejledende mangder:

Servér ca. 300 g tilberedte baelgfrugter per uge.
Suppler derudover med ca. 300 g baelgfrugtemel
eller proteinpulver pr. uge til smdtspisende
borgere og ca. 100 g til borgere med normal
appetit.

Det varme maltid

| det varme maéltid ber baelgfrugter og
beelgfrugtemel indgé 4-5 gange om ugen,
f.eks. som supplement til ked, blendet i supper,
til jeevning i saucer, som fyld i gryderetter og
baelgfrugtemel i f.eks. bred og tertedej.

Det kolde maltid

Brug desuden beaelgfrugter og beelgfrugtemel
hver dag i det kolde hovedmaltid og i
mellemmaltiderne, f.eks. som pélaeg, i bred og
kager.

Seerligt til smatspisende borgere

Til de smatspisende suppleres herudover
dagligt med beelgfrugtemel eller proteinpulver
i energi- og proteindrikke.
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4. Brug dagligt nedder og fre i hovedmaltider
og mellemmaltider

Vejledende mangder:
Brug 225 g nedder og fre per uge, gerne fordelt
pd& 125 g nedder og 100 g fre.

Det varme maltid

Brug ngdder i det varme hovedmaltid 2-3
gange om ugen. Brug derudover frg ca. 2
gange om ugen i f.eks. brgd eller i en biret.

Morgenmad, det kolde maltid

og mellemmaltider

| morgenmad, frokost og mellemmaltider ber
nedder indga ca. 3-4 gange om ugen og fre
dagligtisméa mangder. Det kan veere f.eks. i
bred, som en del af paleegget, i mUslibarer og
kager.

Det teeller ogsa med, nar | bruger produkter,
som f.eks. marcipanbred og peanutbutter, og
nar | bager bred og kager med nedder og fra i.

5. Brug ag og ost i moderate maengder og
brug isaer de proteinrige mejeriprodukter

Vejledende maengder:
Brug ca. 240 g eeg og 140 g ost per uge.

Brug ca. 550 g proteinrige mejeriprodukter per
uge.

Servér derudover 275 g fede mejeriprodukter om
ugen til smdtspisende borgere.

Det varme maltid

Brug &g en gang om ugen som hovedelement
i det varme hovedmaltid f.eks. gratin.
Derudover kan aeg og ost indgd i mindre
meaeengder i f.eks. fromager, teerter og
mayonnaise mm. Brug iseer de proteinrige
mejeriprodukter.

Morgenmad, det kolde maltid

og mellemmaltider

Servér eeg og proteinrige mejeriprodukter
dagligt som en del af morgenmaden, i det
kolde méltid eller i et mellemmaltid. Brug ost
hgjst en gang per dag.

Seerligt til smatspisende borgere
Brug fede mejeriprodukter i maltiderne
ca. 1-2 gange dagligt.

6. Brug plantebaserede fedtstoffer ved de
fleste maltider og begraens animalske
fedtstoffer

Vejledende mangder:

Brug ca. 125 g fedtstof i alt til borgere med
normal appetit per uge. Mindst halvdelen bar
veere vegetabilsk.

Brug ca. 325 g fedtstof til smatspisende
borgere per uge. Mere end halvdelen ber veere
vegetabilsk.

Det varme maltid

Brug plantebaserede fedtstoffer som
planteolier i maltiderne. Det kan f.eks. veere
i teertedej, opbagning og stegning. Brug
animalske fedtstoffer som smer i hgjst 1-2
hovedmaltider ugentligt.

Morgenmad, det kolde maltid

og mellemmaltider

Brug plantebaserede fedtstoffer i de fleste
maltider. Det kan f.eks. veere i palaeg, kager og
bred. Mayonnaise og andre plantebaserede
smorelser teller ogsd med. Smer pé bredet
kan bruges 1-2 gange dagligt.
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7. Servér grentsager og frugt i forskellige
farver

Vejledende maengder:

Brug ca. 400 g grentsager og frugt per dag til
borgere med normal appetit og ca. 100 g til
smdtspisende borgere. Servér dertil lidt juice.

Det varme maltid

Servér grentsager eller frugt til alle varme mal-
tider og bdde mgrkegrenne og rede/orange
grentsager samt eerter flere gange om ugen.

Morgenmad, det kolde maltid

og mellemmaltider

Tilbyd grentsager eller frugt til alle hoved-
maltider og ogsé gerne som en del af mellem-
mdltiderne.

Saerligt til smatspisende borgere
Veer opmeerksom pé, at grentsager og frugt
er tilberedt, sa de ikke fylder for meget.

8. Servér kartofler og bade fuldkorns- og ikke-
fuldkornsprodukter

Vejledende maengder:

Brug ca. 630 g kartofler per uge til borgere med
normal appetit og ca. 350 g til smdatspisende
borgere.

Servér ekstra ved behov.

Det varme maltid

Servér kartofler i det varme hovedmaltid 4-5
gange per uge. Varier med brgd, pasta og ris
mm.

Det kolde maltid og mellemmaltider

Lad fuldkornsprodukterne udgere ca. halvde-
len af kornprodukterne i det kolde maltid og

i mellemmaltider. Fuldkorn er f.eks. rugbred,
havregryn og fuldkornsmel.

Seerligt til smatspisende borgere

Veer opmeerksom pé at meengderne af
fuldkornsprodukter til smétspisende borgere
ikke bliver for store.

9. Tilbyd vand og maelk dagligt

Vejledende mangder:
Tilbyd ca. 2,25 dl maelk per dag - svarende til 1-2
glas meelk hver dag.

Tilbyd meelk op til 2 gange om dagen.
Tilbyd ogsé vand, kaffe, te, juice mm. aftheengig
af preeferencer.

Servér sgdmeelk til sméatspisende borgere og
neglehulsmaerket meelk til borgere med nor-
mal appetit.

Saerligt til smatspisende borgere
Energi- og proteinrige drikke bgr have en
vaesentlig plads i Kost til smatspisende.

10. Folg saesonen og brug
fortrinsvis friske ravarer

Hav fokus pé saesonens skiftende révarer og
brug terrede produkter som baelgfrugter mm.
hele aret. Varier med letforarbejdede produk-
ter som frossen spinat og hakkede tomater fra
dése.
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menuplanlaegning for plejehjem
og midlertidige degnophold
med produktionskgkkener

Néar | planleegger menuer
hen over dagen og ugen

kan det veere en god idé at
bruge felgende principper for
planleegning som rettesnor.
Principperne giver konkrete
bud pé, hvordan I kan
omseaette pejlemaerkerne i
jeres drift.

Omstillingen til et mere klimavenligt
fedevareindkeb er en proces. Ga derfor i gang
med aendringerne lidt ad gangen, sd borgerne
kan felge med i udviklingen og fortsat opleve at

fa velsmagende maltider, som de kan glaede sig
til hver dag.

Veer ogsd opmeaerksom pa den samlede erneering
for borgerne: Nar | reducerer i mangden af kad,
skal I huske at sge mangden af beelgfrugter,
nedder og fr@. Nar | skruer ned for det animalske
fedt, skal | huske at skrue op for det vegetabilske
osV.

| bar ogsé veere opmaerksomme p34,

om jeres borgere er smatspisende eller

har normal appetit. Det kan | se via de
ernaeringsscreeninger, som er lavet for

hver enkelt borger pé jeres enhed. Veer iseer
opmaerksom pé, at mad til de smatspisende
borgere bliver tilstreekkelig energi- og
proteinholdig; at portionerne har den rette
storrelse, og at borgere, som er smétspisende,
far tilbudt seks til otte energirige maltider hver
dag.

Pé de naeste sider er et eksempel pa en

ugemenu med alle dagens maltider. | skal serge
for at tilpasse madens indhold og energi til de
rette kostformer, bade i forhold til hovedmaltider
og mellemmaltider. | kan selv tilpasse, om

det varme maltid er til frokost eller aften, og
mellemmaltiderne kan | ogséa servere, som det
passer bedst hos jer.
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Eksempel pa menuplan

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med baer/
frugtkompot og neddemusli
eller kerneknaekbred

Morgenmad

Solsikkeboller, smer, syltetgj, ost
og vindruer eller havregred, gerne
med topping

Frokost

Rugbred med plantesmer,
marineret sild,
kartoffel-/tomatmad med
krydderurtemayonnaise

Lunret
Leverpostej med surt (lavet med
linser i postejen)

Mellemmaltid (eftermiddag)
Gulerodskage med fleadeostcreme
(med plantefedtstof i dejen)

Aftensmad

Cassoulet med grgntsager og
hvide benner, kdlpglser og
marinerede bitre salater

Biret
Frugtgred med kaffeflede

Mellemmaltid (aften)
Mduslibar med tranebaer

Drikkevarer
Meelk: 2 gange om dagen

Mellemmaltid (morgen)
Greesk yoghurt/skyr med beer/
frugtkompot og neddemusli
eller kernekneekbred

Morgenmad
Bred med frg, smar, syltetgj, ost
og agurk eller havregred, gerne
med topping

Frokost

Rugbred med plantesmer,
aggesalat (med flaekeerter) med
agurk, rullepglse med sky og ra

lag

Lun ret
Fiskefrikadelle med remoulade

Mellemmaltid (eftermiddag)
Neddesmakager (med kikeertemel
i dejen + med plantefedtstof i
dejen) og frugt

Aftensmad

Hjerter med lag,

svampe og grentsager i
fladesauce med svesker og
persille og ovnstegte kartofler og
redder

Biret
Ablecrumble med hasselngdder

Mellemmaltid (aften)
Proteinberiget banansmoothie

Drikkevarer
Meelk: 2 gange om dagen

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med baer/
frugtkompot og neddemasli
eller kerneknaekbrad

Morgenmad

Solsikkeboller, smer, syltetgj, ost
og red peber eller havregraed,
gerne med topping

Frokost

Rugbred med plantesmaer,
stegte sild, kyllingesalat med
grenne eerter og stegte svampe

Lunret
Graeskarpaté /butternutsquash
(med kikeerter) med syltede lag

Mellemmaltid (eftermiddag)
Brownie (med kidneybgnner +
med plantefedtstof i dejen) og
frugt

Aftensmad

Helstegt kalkuncuvette
med abler, kal, lag, timian,
mosede kartofler

og skysovs

Biret
Bagte paerer med vaniljeyoghurt

Mellemmaltid (aften)
Grontsagsbrud med aeg og spinat

Drikkevarer
Meelk: 2 gange om dagen



Pejlemaerker

Torsdag

Side 15

Fredag

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med baer/
frugtkompot og neddemusli
eller kernekneekbred

Morgenmad

Bred med frg, smer, syltetgj, ost,
bldbeer og able eller havregred,
gerne med topping

Frokost

Rugbred med plantesmer,
tomatsild, kartofler og agurk med
persillepesto med mandler

Lunret
Lun tartelet med hens og stuvet
grent (herunder grgnne aerter)

Mellemmaltid (eftermiddag)
Rabarberteerte
(med plantefedtstof i dejen)

Aftensmad

Bagt erredmousse (hvide bgnner
i farsen) med citronsauce,

purleg og ristet savojkal og kogte
gulergdder og kartofler

Biret
Cremet grgneertesuppe med
ristede graeskarkerner

Mellemmaltid (aften)
Kerneknakbrgd med hytteost og
peberfrugt

Drikkevarer
Meelk: 2 gange om dagen

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med beer/
frugtkompot og neddemusli
eller kernekneekbregd

Morgenmad

Brunch:

Bacon, rereeg, agurk, bred, smer,
syltetgj, ost og neddesmeor

Frokost

Rugbred med plantesmer,
aeblesild, hamburgerryg med
italiensk salat (med hvide banner)

Lun ret
Broccoliterte (med plantefedtstof
i teertedejen)

Mellemmaltid (eftermiddag)
Chokoladekage

(med kikeertemel + med
plantefedtstof i dejen) og frugt)

Aftensmad

Boller i selleri (quinoa i farsen)
med knuste persillekartofler og
langtidsbagte redbeder

Biret

Brombeerterte med marengs
og mandelcreme (med
plantefedtstof i teertedejen)

Mellemmaltid (aften)

Proteinberiget jordbaersmoothie

Drikkevarer
Meelk: 2 gange om dagen

Saerligt til
smatspisende borgere

Husk at tilbyde 3-5 sma
mellemmaltider i Igbet af
dagen. Heraf ma nogle gerne
veere proteindrikke. Udnyt alle
vagne timer.

| eksemplet pd menuplanen ber
der derfor ogsa tilbydes f.eks. en
proteindrik om formiddagen og
en proteindrik om aftenen.
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Sendag

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med baer/
frugtkompot og neddemusli
eller kerneknaekbred

Morgenmad

Solsikkeboller, smeor, syltetgj,
ost, red peber og &ble eller
havregred, gerne med topping

Frokost

Rugbred med plantesmer,
reget laks, seggesalat (med
fleekeerter) med agurk, tomat
og karse

Lunret
Kamsteg med redkal

Mellemmaltid (eftermiddag)
Valngddekage med syltet paere
(med plantefedtstof i dejen)

Aftensmad

Kyllingefrikassé med grenne
arter, gulergdder, blomkal og
kogte kartofler

Biret
Tunmousse og hvedebred (bagt
med kikeerter)

Mellemmaltid (aften)
Bananmuffins med chokolade-
stykker (med plantefedtstof i
dejen)

Drikkevarer
Meaelk: 2 gange om dagen

Eksempel p&d menuplan er
udarbejdet af Meyers Madhus

Mellemmaltid (morgen)
Graesk yoghurt/skyr med beer/
frugtkompot og neddemusli
eller kerneknaekbred

Morgenmad

Bred med frg, smar, syltetgj, ost
og vindruer eller havregred, gerne
med topping

Frokost

Rugbred med plantesmaer,
reget makrel, mayonnaise
og agurk, spegepglse med
selleriremoulade

Lun ret
Falafler (kikeerter) med tzatziki og
red peberfrugt

Mellemmaltid (eftermiddag)
Kringle med mandelremonce og
hasselngdder (med plantefedtstof
i dejen)

Aftensmad

Porregratin (med aeg) og salat
med bagte lag, haricot verts og
ristede graeskarkerner

Biret
Kokosparfait med frugtsalat

Mellemmaltid (aften)
Hjemmelavet risifrutti med
baerkompot

Drikkevarer
Mezelk: 2 gange om dagen

Saerligt til
smatspisende borgere

Husk at tilbyde 3-5 sméa
mellemmaltider i lgbet af
dagen. Heraf ma nogle gerne
vaere proteindrikke. Udnyt alle
vagne timer.

| eksemplet pd menuplanen bar
der derfor ogsa tilbydes f.eks. en
proteindrik om formiddagen og
en proteindrik om aftenen.















