


I KAN GORE EN FORSKEL
- for sundhed og klima

Hver dag serverer du og dine kollegaer, i landets kantiner, tusindvis af maltider. For hver tallerken I serverer, har I
mulighed for at ggre en forskel — ikke kun for smagslggene, men ogséa for sundhed og klima. Derfor spiller I en vigtig
rolle i at pavirke danskernes madvaner.

Ved at omfavne kostrddene, er I med til at ggre en forskel. Danskerne kan nemlig reducere deres CO2-aftryk med 31-45%
ved at fglge kostrddene. Med den indflydelse I har pd befolkningens madvaner, har det en stor betydning for Danmarks
samlede fgdevareforbrug og danskernes sundhed generelt.

Kostrad til Maltider bygger pa De officielle Kostrad og er et vaerktgj til at planleegge og servere sund og velsmagende
mad, der ogsa tager hensyn til klimaet. Dog kan det vaere en stor mundfuld at inkorporere alle principperne pa én gang.
For at fa succes med omlegningen, har vi derfor hdndplukket tre principper, der skal ggre det nemmere for jer at
komme i gang med at servere mad, der fglger De officielle Kostrad.

Ggr brug af materialet og de tre grgnne principper — sd kan I vaere med til at ggre en forskel for klimaet og for jeres
gaesters sundhed.




Tips til at felge

gm; Ministeriet for Fedevarer,
== Landbrug og Fiskeri
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SERVER BALGFRUGTER *stease
oftere end kod '
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MANGE MULIGHEDER GIV BELGFRUGTERNE SMAG

GOR DET OVERSKUELIGT ‘ |

Der er mange mader at tilbyde Mange beelgfrugter er milde i Beelgfrugter fra konserves er %
3 . beelgfrugter pa f.eks. i smagen og kreaever derfor ofte erneringsmeessigt lige s gode ....
v gryderetter, salater, supper, i lidt tilsmagning for gget som balgfrugter I selv
brgd og andet bagvaerk, i kulinarisk kvalitet. Tilseet tilbereder. Tgrrede linser kan
™~ farsretter lavet af eller blandet derfor smagsgivende koges direkte i f.eks.

op med balgfrugter som f.eks. ingredienser til kogevandet. gryderetter og supper.
bof, deller, farsbred eller Det kan vaere bouillon,
falafler, som postej eller krydderurter, krydderier som Alle baelgfrugter kan fryses,
spreads til paleeg, som dip til f.eks. timian og stjerneanis bade efter de har veeret sat i
grgntsager og knasende eller f.eks. hvidleg, lag, blgd og efter kogning. S& er
bredstaenger, ristede og sprode fennikel, rodfrugter og citron. beelgfrugterne klar til brug i
som topping pa salat eller forskellige retter.
suppe. I kan ogsa tilseette smagsgivere, \

ndr beelgfrugterne er kogt f.eks.

som marinering med lidt olie, /{ _‘
krydderier, krydderurter, ;
saucer, eddike eller citronsaft.
Beelgfrugter optager bedst __ #
smag, mens de koges eller
mens de stadig er varme.




LAD GRONTSAGER OG FRUGTER
udgore mindst 1/3 af alle maltider

® © ©

MANGE MULIGHEDER GIV GRONTSAGERNE SMAG FORSKELLIGE FARVER 0G
KONSISTENSER
Der er mange mader at tilbyde Mange grgntsager er milde i
grontsager og frugt pa f.eks. i smagen og kreever derfor ofte Grgntsager og frugt findes i et
salater, gryderetter, supper, i lidt tilberedning og veeld af farver og bidrager helt
brgd og andet bagveerk, i tilsmagning for gget kulinarisk naturligt til maltidets og
farsretter lavet af eller blandet kvalitet. I kan f.eks. bage, buffetens varierede udtryk.
o op med grontsager som f.eks. fermentere*, stege, koge, Grontsager og frugt i

bef, deller eller farsbrgd, som dampe, torre, sylte eller forskellige farver indeholder
postej eller spreads til paleeg, marinere grgntsager og frugt. ogsa forskellige vitaminer og
som dip til grontsager og Pa den méde udvikles der mineraler, sa det er vigtigt at

forskellige smage, som kan
suppleres med tilsmagning
med f.eks. krydderier, friske
krydderurter, olie, saucer,
eddike eller citronsaft.

knasende brgdstenger eller
ristede og sprgde som topping
pa salat eller suppe.

tilbyde mange forskellige slags
—husk iseer de mgrkegrgnne
grontsager som f.eks. spinat,
broccoli og grenkal.

For at skabe en god spise-
oplevelse, skal der veere
forskellige konsistenser i
maltidet. Her kan grontsager
og frugt med forskellige
tilberedningsmetoder bidrage
bdde med knasende, sprade,
blgde og cremede konsistenser.

» A
*V@rfapmaarksom pé fodevaresikkerhed i forbindelse med fermentering.

Laes mere pa fvst.dk



MANGE MULIGHEDER

Der er mange veje til at sikre
fuldkorn i méltidet. Veelg en
fuldkornsvariant, nar I
serverer f.eks. pasta, bulgur,
cous cous, brgd, knaekbrad,
morgenmadsprodukt og
teertedej. Fuldkorn kan ogsa
indga i farsretter som f.eks.
baffer, deller eller farsbrad,
som korn-otto, i salatbaren og
blandede salater, eller som
sprodristet topping til suppe og
salat.

VALG PRIMART FULDKORN

KILDE TIL PROTEIN

Fuldkorn findes i mad, der er
lavet af kornprodukter, hvor
hele kornet er taget med.
Fuldkorn bidrager derfor med
flere vitaminer, mineraler og
kostfibre. Kornprodukter er
desuden en vigtig kilde til
protein i en planterig kost.

GA EFTER
FULDKORNSLOGOET

Ga efter fuldkornslogoet nér I
kober kornprodukter — det er
jeres garanti for, at I kgber et
produkt med fuldkorn og
kostfibre. Skift f.eks. brad,
knaekbrgd, mel, pasta, bulgur,
cous cous 0g
morgenmadsprodukter ud med
fuldkornsvarianter. Nar I
bager, sa lad mindst halvdelen
af melet veere fuldkornsmel.




riet for Fedevarer,
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SADAN KAN DU NAVNGIVE DINE RETTER o O

Nar vi laeser om mad, laeser vi med maven. Derfor er det vigtigt at vaelge ord, der taler til sanserne og appetitten. &a G
I stedet for at kalde dine retter for vegetarisk, vegansk eller kgdfri, sd kan du i stedet skrive, hvad der er i retten _
og saette fokus pa, hvad dine gaester far, og ikke hvad de skal undvaere. @ @

Felg de tre trin nedenfor, sa er du allerede godt pa vej til at gore dine retter endnu mere appetitvaekkende.

®

INGREDIENSER

Lad et eller flere af
rettens ingredienser
indgd i navnet

F.eks.
Rode linser, blomkal,

fuldkornspasta, tun,
selleri, kartofler,

@

TILBEREDNING

Lad en eller flere
tilberedningsmetoder
indgé i navnet

F.eks.

Stegt, fermenteret,
dampet, langtidskogt,
grillet, ovnbagt, syltet,

koldreget, braiseret,

KONSISTENS

Lad en eller flere
konsistenser indga i
navnet

F.eks.
Cremet, sprad, saftig,
mer, luftig, svampet,

knasende, luftig,
mv.

Qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Fadevarestyrelsen



Spargsmal og svar om planterig mad

Disse spargsmal og svar kan klaede jer pa til samtalen med jeres geester om den planterige mad, I serverer.

HVORFOR SERVERER KANTINEN MINDRE
KOD?

Det er godt for klimaet, nér vi skaerer ned pa
kgd. Det geelder alt kgd men seerligt okse- og
lammekgd, som er blandt de fgdevarer, der
har det hgjeste klimaaftryk.

HVORFOR SERVERER KANTINEN SA MANGE
BZALGFRUGTER?

Beelgfrugter er gode Kkilder til protein og andre
naeringsstoffer, serligt nar vi skeerer ned for
kgdet. Samtidig er beelgfrugter blandt de
fodevarer, der har det laveste klimaaftryk.

HVORFOR SERVERER KANTINEN MANGE
FULDKORNSPRODUKTER?

Kornprodukter er en vigtig kilde til protein, nar
vi spiser planterigt med mindre kgd. Fuldkorn
findes i mad, der er lavet af kornprodukter,
hvor hele kornet er taget med. Derfor er der
flere vitaminer, mineraler og kostfibre.

KAN JEG FA NOK PROTEIN, HVIS
KOKKENET IKKE SERVERER KOD HVER
DAG?

Ja. Der er mange andre Kkilder til protein end
kad. Linser, fleekeerter, kidneybgnner,
edamamebgnner, hvedekerner, skyr, graesk
yoghurt, feta, seg, sild, makrel og kylling er
blandt andre eksempler pa fodevarer, der
bidrager med protein i dit maltid.

Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen



SKAB OPMZARKSOMHED
om planterig mad

Brug disse plakater og bordryttere til oplyse og skabe opmarksomhed omkring
gevinsterne ved at spise planterig mad.

Klik her og hent plakater og bordryttere under »Materialer til
markedsfering”

Er du i tvivl om retningslinjerne for markedsfgring? Laes mere her

Fodevarer,

keri

Linser

Der findes mange kilder til protein | dit malsid

De g Stra =i
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https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2024/saadan-kommer-du-godt-i-gang-med-kostraad-til-maaltider-i-kantiner
https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2018/om-reklame-for-sund-mad-paa-spisesteder

Vil I vide mere?

Find mere viden, inspiration og veerktgjer til at fa
Kostradene pa menuen pad altomkost.dk

m; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen



https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad
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