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Klimavenlige og sunde
maltider til unge og voksne
i socialforvaltningens tilbud

Her péd siderne finder

du pejlemaerker for
ernaringsrigtig og mere
klimavenlig mad til hele
degnet til unge og voksne
med normal appetit.

Pejlemeaerkerne er udviklet til dig, som laver mad og
kan bruges til at planleegge maéltiderne, s& de bade er
klimavenlige og ernaeringsrigtige.

Kebenhavns Kommune har en mélsaetning

om 25 procent lavere klimaaftryk i maltiderne i
kommunen. Pejlemaerkerne viser vejen til det fulde
reduktionspotentiale, hvor ernaeringen er pa plads.

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

Om pejlemarkerne

Pejlemeaerkerne er udviklet af DTU Fgdevareinstituttet
i samarbejde med sociale tilbud i Kebenhavns
Kommune og Meyers Madhus.

Pejlemeaerkerne skal ses som en hjaelp og inspiration
til at arbejde med at reducere klimaaftrykket i
menuplanleegningen uden at gé pa kompromis med
borgernes ernaering. Der er dog ikke kun én vej i mal.

Brug pejlemeaerkerne i kombination med jeres
erfaring og viden om, hvordan I nar i mél med
velsmagende maltider, sa der ogsa tages hensyn til
borgernes trivsel.

Se ogsé De officielle Kostrad - godt for sundhed og
klimaaltomkost.dk.
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. Servér gront til alle maltider og i

mange farver

. Brug beaelgfrugter

. Brug ngdder og fro

Brug iseer vegetabilske fedtstoffer
og begraens animalske fedtstoffer

Servér iseer fuldkornsprodukter
og kartofler

Servér fisk og ga efter de mest
baeredygtige

Brug mejeriprodukter, ost og aeg i
moderate mangder

. Brug ked i begraenset omfang og

sjeeldent okse, kalv og lam
Tilbyd vand og mager maelk dagligt

Folg saesonerne og brug fortrinsvis
friske ravarer

Begreens sede sager, snacks, sgde
drikke og alkoholiske drikke
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Ravarer i fokus
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Grgntsager og frugt
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Fuldkornsprodukter
og kartofler

Veelg grentsager i forskellige farver og forskellig
slags frugt. Fordel grentsager pd markegrenne som
f.eks. broccoli, grenkal, spinat, bladbeder, sglvbeder,
romaine, pak choi mv., pd rede og orange som f.eks.
gulergdder, tomater, red peberfrugt og graeskar og
pé evrige grentsager som f.eks. lag, porrer, hvidkal,
spidskal, pastinak, knoldselleri mv. Brug frisk frugt og
beer og begraens terret frugt.
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Baelgfrugter

Brug flere forskellige beaelgfrugter som f.eks. kikeerter,
flaekeerter, linser og b@nner i forskellige farver. Du kan
o0gsa bruge beelgfrugtprodukter som hummus, tofu
og bennepostej eller andre alternativer til ked.
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Nodder og fro

Brug nedder og frg i alle varianter. Brug ngdder 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 fre.
Laes mere pé altomkost.dk.
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Vegetabilske fedtstoffer

Veelg forskellige planteolier som f.eks. rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie og produkter baseret
pé planteolie. Herunder f.eks. plantebaserede
smegrbare produkter, grentsagsspread eller
mayonnaise. Begraens smegr og smerblandinger.

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

Veelg varieret, vildtfanget fisk og skaldyr i seeson.
Fisken ber veere MSC-meerket eller meerket med
Naturskdnsom. Veelg ASC-meerket eller gkologisk, nar
fisken er opdraettet. Husk ogsé anbefalingerne for fed
fisk, som f.eks. sild og makrel.
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Mejeriprodukter og ost

Tilbyd drikkemeelk, meelkeprodukter og ost med
Ngglehulsmeaerket. Varier med federe oste f.eks.
+45 i begraenset maengde. Brug gerne sedmeaelk
og yoghurt 2% i madlavningen. Begraens federe
mejeriprodukter som f.eks. flade og creme fraiche.
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Kad og aeg

Brug ked og seg i moderate maengder, og veelg iseer
fierkree, gris og indmad. Brug i mindre omfang okse,
kalv og lam. Begraens forarbejdet ked mest muligt,
dvs. saltet og reget ked som f.eks. bacon og
spegepglse.

Saede sager, sgde drikke og
alkohol

Begreens slik, chokolade, kager, kiks, snackbars, is,
desserter, chips, popcorn, sodavand, saft, energi-
og sportsdrikke, sede te- og kaffedrikke - badde med
sukker og kunstigt sedet. Begraens ogsa vin, @l, spiritus
mv. til et minimum.



Pejlemaerker

Pejlemaerkerne
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i menuplanlsegning

Vejledende mangder

De vejledende maengder er angivet som gennem-
snitlige spiste meengder for unge og voksne pr.
dag eller pr. uge. De er baseret pa et samlet indtag
pa 10 MJ pr. person. Maengderne skal tilpasses ift.
alder og appetit.

. Servér grent til alle maltider og i mange farver

Servér f.eks. grgntsager 3-4 gange og frugt

2-3 gange om dagen. Brug de mgrkegrenne
grentsager flere gange om ugen til bdde hoved-
og mellemmaltider.

Vejledende maengder:
Ca. 600 g grentsager og frugt om dagen.
Mindst halvdelen skal vaere grentsager.

2. Brug beelgfrugter Vejledende maengder:
Brug beelgfrugter f.eks. 2-3 gange om ugen som Ca. 700 g tilberedte baelgfrugter om ugen
varmt hovedmaltid og flere gange om ugen som (ca. 280 g ra/tarrede) svarende til gennemsnitlig
péleeg. Brug baelgfrugter som hel eller delvis 100 g om dagen (ca. 40 g ra/terrede).
erstatning for ked. Brug ogséd baelgfrugter i salater
og i mellemmaltider.

3. Brug nedder og fro Vejledende maengder:
Brug bade ngdder og fre 1-2 gange dagligt. Det Ca. 30 g nedder og 1-2 spsk. Fre om dagen inkl.
kan f.eks. veere i bred, salater, pdleeg og mellem- Nedder og fro i brad.
maltider.

4. Brug isaer vegetabilske fedtstoffer og begraens Vejledende maengder:

animalske fedtstoffer

Brug vegetabilske fedtstoffer i de fleste maltider.
Brug animalske fedtstoffer som smear hgjst 1 gang
om dagen.

Ca. 25 g vegetabilske fedtstoffer om dagen.
Hgjst 4 g animalske fedtstoffer om dagen.

. 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 maengder:

Ca. 500 g om dagen fordelt pd kornprodukter og
kartofler. Ca. Tre fijerdedele af kornprodukter skal
veere fuldkornsprodukter.
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Gode rad til portionsstarrelser
De vejledende maengder kan fordeles over ugens
maltider, alt efter hvad der passer i menuplanen.

6. Servér fisk og ga efter de mest baredygtige
Servér fisk f.eks. 1-2 gange om ugen som varmt
hovedmaltid og de fleste dage som palaeg.

Vejledende mangder:
Ca. 350 g tilberedt fisk om ugen heraf 200 g fede
fisk - svarende til mindst 425 g r&, renset fisk i alt.

7. Brug mejeriprodukter, ost og aeg
i moderate maengder
Brug mejeriprodukter f.eks. 4-5 gange om ugen i
maden, i dressing mv. - udover syrnet maelkepro-
dukt/drikkemeelk.
Brug ost f.eks. 4-5 gange om ugen.
Brug aeg f.eks. 2 gange om ugen.

Vejledende mangder:

Ca. 250 ml meelk eller maelkeprodukt i alt om
dagen (syrnet maelkeprodukt, mejeriprodukt i ma-
den og drikkemeelk).

Ca. 20 g ost om dagen.

Ca. 100 g &g - ca. 1¥2-2 - om ugen (inkluderer ikke
&g i fars, mayonnaise og kager).

8. Brug ked i begraenset omfang og sjeeldent okse,
kalv og lam
Brug f.eks. ked 2 gange om ugen som varmt
hovedmaltid samt flere gange om ugen som
paleeg - atheengigt af maengden.
Brug hgjest okse, kalv eller lam 1 gang hveranden
uge. Ked omfatter ogsa fjerkree, indmad og ked-

paleg.

Vejledende maengder:

Ca. 350 g tilberedt ked om ugen (svarende til
ca. 425 g utilberedt meengde, uden ben mm).
Heraf hgjst ca. 60 g tilberedt okse-, kalv eller lam
om ugen.

9. Tilbyd vand og mager maelk dagligt
Tilbyd vand til alle maltider og meelk f.eks. 1 gang
om dagen. Malken kan erstattes af en portion
syrnet maelkeprodukt.

10. Folg saeesonerne 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.

11. Begraens sede sager, snacks, sede drikke
og alkoholiske drikke

Vejledende maengder:

Hgajst 5 portioner slik, kage, chips om ugen.

Hajst 12 liter sede drikke om ugen.

Hvis man som voksen drikker alkohol, bar man
skeere tilsvarende ned pé slik, kage, chips og sede
drikkevarer.
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pa menuplan

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Morgenmad
Havregryn med meelk og
frugt

Frokost

Sandwich med fuldkornsbrad,
salat, tomat, peberfrugt, syltede
agurker og hummus

Aften
Nudelsuppe med svampe, grenne
linser, bladbeder og miso

Mellemmaltider

(formiddag, eftermiddag, aften)
Grentsagsteenger med yoghurtdip

Torsdag

Morgenmad

Smoothie af frisk frugt, havregryn
og yoghurt med lav fedtprocent.
Dertil kneekbred

Frokost

Legteerte med ravost, grillet red
spidskdl med syltet graeskar og
sorte linser

Aften

Fish 'n’ chips med bagte
graeskarfritter, lagringe og sursed
peberfrugtdip

Mellemmaltider

(formiddag, eftermiddag, aften)
Dadelcreme med ristede ngdder
pa grovbolle

Fredag

Morgenmad
Ristet rugbred med peanutbutter
og frugt

Frokost
Asiatisk-inspireret kartoffelmad
med glaskal i miso og forarslag

Aften
Frikadeller med hvide banner
og kartoffelsalat

Mellemmaltider

(formiddag, eftermiddag, aften)
Knaekbrad med rygeostdip og
grentsagsstenger

Morgenmad
Havregryn med ristede ngdder,
meelk og frugt

Frokost
Hvid fiskesalat med knoldselleri,
hvidleg, timian og citron

Aften
Farsbred med grenne linser,
persilleredder og garam masala

Mellemmaltider
(formiddag, eftermiddag, aften)
Ristet bred med ost

Morgenmad
Grovbolle med ost og
frugt

Frokost

Hensesalat med hens, svampe,
kal, syltet agurk, eeble og bacon pa
rugred

Aften

Spidskalsfrittata med rygeost,
kommen og agurke-dildsalat med
kartofler

Mellemmaltider

(formiddag, eftermiddag, aften)
Terret frugt og nedder, samt
fuldkornsgrissini
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Sondag

Morgenmad
Yoghurt med lav fedtprocent,
frugt og musli

Frokost

Rugbredssandwich med farsbred
og eertepuré/pesto/spread og
gront

Aften

Gullasch af kalkunlar med
palmekal, reget paprika, citronskal,
spidskommen og kogt perlebyg

Mellemmaltider

(formiddag, eftermiddag, aften)
Kold gred med yoghurt,
a&blekompot og ristede mandler

Morgenmad
Ristet rugbred med ost og
frugt

Frokost

Madpandekager med frikadeller
fra torsdag og grent, creme
fraiche og spread. Evt. halveres sa
de far to hapsere.

Aften
Curry med kartofler, fleekeerter,
spinat og frisk eertesalat

Mellemmaltider
(formiddag, eftermiddag, aften)
Bananbrad

Eksempel pd menuplan er
udarbejdet af Meyers Madhus.






