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Ernaeringskrav til frokostmaltider i skolen. v/ Tina Beck Hansen

Sammenfattende uddrag fra Grundlag for erneeringsmeaessige krav til skolemad (1), Nordiske
naeringsstofanbefalinger 2004 (2), Fadevarestyrelsens frokostguider (3, 4) samt Anbefalinger
for den danske institutionskost (5).

Sund frokost til skolebgrn

Et skolefrokostmaltid defineres som et maltid, der spises af raske bgrn i skoletiden normalt
mellem kl. 11 og 12. Et sundt frokostmaltid bgr omfatte frugt og/eller grgntsager, brgd,
kartofler, ris og/eller pasta samt drikkevarer. Maltidet kan ogsd indeholde kgd, seg og/eller
fisk. Desuden bgr alle raske, uden nedsat appetit eller gget energi- og/eller proteinbehov,
spise efter de nordiske naeringsstofanbefalinger. Det vil sige, at kosten til raske bgrn bgr fglge
retningslinierne for det, der i bespisningssektoren betegnes "Normalkost”.

I "Normalkosten” anbefales det generelt at fordele maden pa tre hovedmaltider og to-tre
mellemmaltider i Igbet af dagen. Formalet med hyppige maltider er at bedre reguleringen af
blodsukkeret samt fedtindholdet i blodet. For langt de fleste foresl&r man i praksis en daglig
fordeling af hoved- og mellemmaltider som vist i tabel 1 nedenfor.

Tabel 1: Anbefalet fordeling af det daglige energiindtag pd maltider

Maltid Normalkost
Morgen 20-25 pct.
Frokost 25-30 pct.
Aften 20-25 pct.
Mellemmaltider 20-35 pct.

fordelt pd 2-3 maltider

Skolebgrns energibehov

Mennesker har forskelligt energibehov, hvilket ogsa gaelder bgrn. Alder, kgn, vaegt og fysisk
aktivitet er afggrende for hvor meget energi bgrnene har behov for. I tabel 2 nedenfor er
referencevaerdier for skolebgrns daglige energiindtag vist.

Tabel 2: Referenceveerdier for energiindtag hos grupper af bgrn i skolealderen

Alder og kgn Vaegt Dagligt Beregnet dagligt
(kg) gennemsnitsindtag energiindtag fra frokost
(kJ pr. dag) (kJ pr. maltid)
6—9ar 25,2 7.700 1.900 - 2.300
Drenge: 10-13ar 37,5 9.800 2.400 - 2.900
14-17ar 57,0 12.300 3.100-3.700
Piger: 10-13ar 38,3 8.600 2.100 - 2.600

14-17 ar 53,5 9.600 2.400 - 2.900




Skolebgrns neeringsstofbehov

De energigivende naeringsstoffer bgr i “Normalkosten” vare fordelt som vist i tabel 3. Eftersom
kostens sammensaetning varierer fra dag til dag og fra maltid til maltid, skal disse anbefalinger
betragtes som geeldende for kosten over en periode svarende til mindst en uge.

Tabel 3: Energigivende naeringsstoffer i "Normalkosten”
Energigivende Normalkost

naeringsstof

Protein 15 E%
Fedt 30 E%
Maettet fedt max. 10 E%
Kulhydrat inkl. kostfiber 55 E%
Tilsat sukker max. 10 E%

Der er ikke udarbejdet standarder for, hvordan energien fra de energigivende naeringsstoffer
skal fordeles inden for det enkelte maltid. Nedenstdende retningslinier for hvordan et
hovedmaltid, som fx frokostmaltidet, kan sammensaettes, bgr dog fglges, nar der tilberedes
maltider til grupper.

— Protein: 10-20 E%

— Kulhydrat inkl. kostfiber: 50-65 E%
— Fedt: 25-35E %

— Meettet fedt: max. 10 E%

— Tilsat sukker: max. 10 E%

En af grundstenene i “Normalkosten” og i de officielle kostrad er desuden et hgjt indhold af
komplekse kulhydrater, som gger kostens indhold af kostfibre. Der findes endnu ikke officielle
anbefalinger for bgrns indtag af kostfibre. For voksne anbefales 25-35 gr. kostfibre pr. dag
svarende til ca. 3 g/MJ.

Valg og fordeling af fadevarer

For at sikre, at frokostmaltider, der tilbydes i skolen, bidrager positivt til bgrns samlede kost,
bgr man vealge at servere mange grgntsager og fuldkornsprodukter, mere frugt og fisk og
mindre fede kgd- og mejeriprodukter samt fedtstoffer. Specifikt anbefales det, at

- Gregntsager og/eller frugt indgar i hvert maltid med mindst 1/3 af portionen

—  Fisk indgdr i mindst hvert 5. maltid

- Brgd rigt pa kostfibre indgar i mindst 3 ud af 5 retter med brgd

— Kartofler tilbydes ofte

— Magert kgd indgdr i mindst 3 ud af 5 retter med kgd

- Palaeg kun tilbydes via komplette maltider

-  Fedtfattige dressinger og sovs indgar i mindst 3 ud af 5 retter, hvor dressinger og sovs
tilbydes

Hermed kan den gnskede mathed, energiprocentfordeling og naeringsstoftaethed i frokosten til
skolebgrn opnas.
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Fgdevarestyrelsen har udarbejdet illustrationer af den ernaeringsrigtige sammensaetning af
frokostmaltider til skolebgrn i form af huskeregler. Det varme frokostmaltid er illustreret ved
en model af en tallerken, hvor fordelingen af proteinholdige fadevarer, kulhydratholdige
fadevarer samt frugt og grgnt danner et Y pa tallerkenen (figur 1). P& den s3kaldte Y-tallerken
fylder kartofler, ris, pasta og brgd ca. 2/5 af tallerkenen, grgntsager og frugt ligeledes ca. 2/5,
og kad, fisk, fjerkrae, sg, ost og fedtstof resten af tallerkenen.

Figur 1: Det varme frokostméltid vist som Y-tallerkenen

Kad, fjerkree, fisk,
2eg, ost og fedtstof
20%

Grantsager Brad, kartofler,
og frugt ris og pasta
40% 40%

Det kolde frokostmaltid er illustreret ved en hand, hvor hver finger repraesenterer en type
fodevare, der bgr indgd i maltidet. Det drejer sig om, grgnt, brad, palaeg, fiskepdlaeg og frugt.
Illustrationerne angiver ogsa anbefalede maesngder inddelt i aldersgrupperne 7- 10 ar og 11-
15 ar.
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