Eksempler pa sunde dagskostforslag
og maltidsmodeller.

Kan printes ud i A3, lamineres og
bruges som dakkeservietter.

llinniarfissuaq 28. april 2008. HBH.




Morgen
1900 kJ

Frokost
2800 kJ

1100 kJ

HBH. 28-04-2008.

Morgenmad

2 dl havregryn (80 g)

2 dI laktose-fri letmalk
Y% eeble skaret i sma tern
1 klementin

Kaffe/te uden sukker

Frokost

2 skiver rugbrgd (100 g)

1 skive femkornsbrad (40 g)

25 g rygeost 10 % fedt, 10 g radise, 1 g purlag

40 g fiskefrikadelle, 4 g remoulade, 1 g karse

30 g stegt moskus, 4 g remoulade, 15 g syltet agurk
2% dl laktose-fri letmaelk

Y% avocado og 2 smé& majroer

Mellemmaltid
80 g &ble-abrikoskage (ernaringsforbedret)
1 kop te uden sukker

Aftensmad

400 g oliedampede grgnsager med kartofler

1 stor skive laksefilet (200 g ra veegt)

1 skive groft hvedebrgd med hvid hvede (50 g)
vand (ikke vist)

Mellemmaltid
200 g frugtsalat

Dagskost i alt:
9200 kJ, 19 E % protein, 29 E % fedt (heraf 13 E % mono),
52 E % kulhydrat, 3 E % sukker, 41 g fibre (4,5 g fibre/MJ)




Eksempel pa erneringsrigtig dagskost til normalveaegtig moderat
aktiv kvinde med energibehov pa 10400 kJ

Morgen
2300 kJ

Frokost
3200 kJ

Aften
3000 kJ

HBH. 28-04-2008

Morgenmad

2 dl ymer, % dl havregryn (30 g), 40 g sorteber, 5 g sukker
50 g groft hvedebrad, 25 g ost 16%, 10 g snackpeber

1 dl appelsinjuice

1 krus kaffe uden sukker

Frokost

3 skiver rugbrgd (150 g) med 15 g Becel minarine 35%

50 g torskerogn, 6 g remoulade, 10 g tomat, karse

25 g leverpostej, 15 g syltet agurk

30 g kartoffel, 20 g tomat, 10 g agurk, 4 g mayonnaise, purlgg
50 g slikeerter, %2 banan

2% dI laktose-fri letmaelk

Mellemmaéltid
80 g gulerodskage (ernaringsforbedret), 1 klementin
1 kop te uden sukker (gj vist)

Aftensmad

1 portion fiskesuppe (300 g)

100 g rensdyrfrikadeller

300 g kartoffelsalat

2/2 skiver groft hvedebrgd med hvid hvede (50 g)
1 glas vand (ikke vist)

Mellemmaltid

45 g femkornsbrad

40 g stenbiderrogn, 15 g creme fraiche 18%, 5 g redlag, dild
1 kop te

Dagskost i alt: 10400 kJ, 21 E % protein, 27 E % fedt (10 E %
mono), 52 E % kulhydrat, 4 E % sukker, 42 g fibre (4,0 g /MJ).




Huskeregler
til frokosten




