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Teori om madpakker og mellemmaltider

Hvorfor er madpakken vigtig?

Madpakken dakker en tredjedel af den daglige kost. Den skal indeholde bade formiddagssnack,
frokost og eftermiddagssnack. Hvis barnet har en sund og varieret madpakke med gavner det bade
heldbred, velbefindende, energi og indleringsevne.

Hyvad skal madpakken indeholde?

En sund madpakke indeholder:
e Grgnt — gnavegrgnt, salat eller paleg
¢ Brgd — helst rugbrgd eller groft brgd (alternativt salat med korn eller kartofler). Rugbrgd
indeholder flest kostfibre.
Paleg — kad, ost, eller &g (alternativt proteinrige baelgfrugter eller linser)
e Fisk — mindst én slags fiskepaleg
Frugt — gnavefrugt, salat eller paleg

Variation:
Variation er en del af en sund kost og udfordrer smagslggene.

Tips:
e Ha’ et bredt udvalg af madkasser og brug sma bgtter til vadt paleg
* Brug rester fra aftensmaden, f.eks. gulergdder, salat, fiskefrikadeller mm.
¢ Pynt madderne med grgnt f.eks. peberfrugt, karse eller bgnnespirer

Kilde: Fgdevarestyrelsen: Gi’ madpakken en hand. Oktober 2005, 1. udgave, 1. oplag.
Mellemmaltider

Mellemmaltiderne bgr vere et supplement til hovedmaltiderne og indeholde de fgdevarer, som det
er sveert at fa nok af i hovedmaltiderne.

De fedevaregrupper som danske bgrn og voksne har svarest ved at fa deekket i hovedmaltiderne og
som med fordel kan indga i mellemmaltiderne er frugt/grgnt, groft brgd og gryn samt fisk - som
f.eks. kan indga i eftermiddagsmellemmaltidet.

Slik er det mest almindelige at spise til aftensmellemmaltidet og udger ca. 50 % af de tilfelde, hvor
der spises noget til mellemmaltidet. Her er der saledes rigtig god grund til at fa det sunde ind, som
f.eks. frisk frugt.

For bgrn kan der vare langt mellem hovedmaltiderne. Herudover har bgrn svarere ved at spise
store portioner til hovedmaltiderne, sa derfor er det fornuftigt med 1-2 mellemmaltider i Igbet af en
institutionsdag. Det anbefales at mellemmaltider udggr 25-35% af den daglige kost, fordelt pa:

¢ Formiddag: 5%

e Eftermiddag: 15-20%

e Aften: 5-10%



Kilde: www.altomkost.dk og Nordic Nutrition Recommendations 2004.

Opskrifterne:

Opskrifterne har fokus pa det, der er svart: Grgnt, fisk og groft. Nogle opskrifter afviger lidt fra
anbefalinger, f.eks. hgjere fedtenergiprocent, men fedtet kommer fra det sunde umettede fedt.
Maltiderne skal desuden ogsa ses som en del af en dagskost, sa det enkelte maltid ma godt afvige
lidt.

De fgrste opskrifter er primert til frokost og de sidste primert til mellemmaltiderne.



1. Bulgursalat

4 personer
Ingredienser

4 dI bulgur (forkogte knuste hvedekerner)

2 1gg, i tynde bade

3 tomater, i sma stykker

1 agurk, 1 tern

1 gul peberfrugt, i tern

en stor handfuld hakket persille, gerne bredbladet

Marinade:

saften af 1 citron

2 spsk. olivenolie

1 tsk. salt og friskkvernet peber
1 fed presset hvidlgg

Fremgangsmade

Laeg bulguren i en skal. Hald ca. 7 dl kogende vand over, og lad den sta i ca. 20 min, til bulguren er
blgd og har opsuget noget af veeden. Haeld det vand fra, som ikke er opsuget.

Bland bulgur, snittede grgnsager og persille.

Pisk dressingen sammen, og hald den over salaten. Bland godt, og s@t den i kgleskab, til den skal
serveres.

Salaten kan serveres til de fleste fiske- og kgdretter. Man kan ogsa tilsette kikerter i salaten, sa den
udggr et helt maltid i sig selv.

Tidsforbrug ca. 30 min.

Energi per portion:
1659,5 KJ/ 395,1 kcal
Energifordeling:

Protein: 11,9 E%

Fedt: 21,19 E%
Kulhydrat: 66,2 E%
Kostfibre per portion: 9,3 g

Kilde: www.altomkost.dk




2. Focaccia med skinke og tomat

Ingredienser:

25 g gaer

3 dl lunkent vand

1 spsk olie

1 tsk salt

3 dl fuldkornshvedemel
4 % dl hvedemel

75 g kogt, rgget skinke
% dl tomatpuré

50 g ost (hgjst 18 g fedt pr. 100 g)
3 tsk tgrret oregano

Fremgangsmade:

Oplgs geren 1 vandet og tils®t olie, salt og fuldkornshvedemel. Rgr hvedemel i lidt ad gangen og
elt dejen godt igennem, til den er glat og smidig. Lad dejen heeve tildekket i ca. 1 time. Sla dejen
ned pa et meldrysset bord og del den i 16 kugler, som trykkes flade, sa de er 1 cm tykke.

Lag bollerne pa en bageplade bekledt med bagepapir. Fordel tomatpureen pa bollerne,
drys skinke i sma stykker og oregano pa og gverst revet ost. Bag focacciabollerne ved 250 grader i

10-15 minutter.

Server bollerne med noget grgnt, f.eks. grgnsagsstenger.

Tip: Efter bagning kan du pakke hver focaccia ind i plastikfilm eller stanniol og leegge dem i
fryseren. Sa er det nemt at tage en focaccia med pa vej ud af dgren.

Tidsforbrug ca. 35-40 min.

Energi per stk.:

553 KJ /131 Kcal
Energifordeling:
Protein: 16,6 E%

Fedt: 17,0 E%
Kulhydrat: 66,4 E%
Kostfibre per stk.: 2,4 g



3. Bolle med grgntsagsfrikadelle, tomat, agurk og spirer

Antal: 4 personer + rester til madpakken til 2-3 personer
Kan fryses: Nej

Lav frikadellerne til aftensmad og brug resterne i madpakken.
Ingredienser:

Grgntsagsfrikadeller:

100 g persillerod (eller pastinak)

80 g gulerod

ca. 300 g store kartofler (af en melet sort fx Estima/bagekartofler)
1 lille 1g (ca. 50 g)

1 fed hvidlgg

ca. 1/2 tsk. timian

1 knivspids reven muskatngd

1 1/2-2 tsk. salt

peber

2 1/2 spsk kartoffelmel

2 spsk fraiche 9 %

1 spsk olie

1 =g

1 spsk olie (eller smgr og olie til stegning)
Tilbehgr til madpakken (2 personer):

2 grovboller (bilag 3)

lidt mayonnaise (rgrt med urter*)

2 tomater

10 skiver agurk

lucernespirer (eller @rte- eller bgnnespirer)

Fremgangsmade:

Grgntsagsfrikadeller:

Skrael og skyl alle grgnsagerne (inkl. 16g og hvidlgg). Riv dem pa den fine side af rakostjernet

eller kgr dem til et fint smuldr i foodprocessoren. Rgr grgntsager med resten af ingredienserne. Rgr
det meget grundigt sammen.

Lad farsen traekke i ca. 10 min.

Varm fedtstoffet op pa stegpanden og st farsen pa i skefulde. Lad frikadellerne stege gyldenbrune
over moderat blus - steg dem 7-8 minutter pa hver side.

Flek bollerne, og smgr et tyndt lag urtemayonnaise pa. Skeer 2-3 grgnsagsfrikadeller
og tomater i skiver, og fordel dem sammen med agurkeskiverne 1 bollerne. Krydr med salt og

peber, leg en god portion spirer gverst, og luk med bollernes overdele.

Tidsforbrug 50-60 min.



Energi per stk.:
1406 KJ/ 356 kcal
Energifordeling:
Protein: 12,2 E%
Fedt: 20,9 E%
Kulhydrat: 66,9E%
Kostfibre: 4,7 g

Kilde: www.skolemaelk.com




4. Pirogger med tun

Piroggerne kan bages og puttes i fryseren, sa de er nemme at tage med i madpakken. Piroggerne kan
spises varme savel som kolde. Som fyld er foreslaet skinke eller tun, men nesten kun fantasien
setter her grenser. Piroggerne kan i stedet fyldes med forskellige grgntsager, som kun kraver kort
tilberedningstid f.eks. @rter, majs, peberfrugter, bladselleri, friske tomater mv.

Ingredienser

Dej

12 pakke geer
2% dl vand

1 spsk. rapsolie
1 tsk. groft salt
2 dl grahamsmel
5 dl pizzamel

Tomatsauce

1 dase hakkede tomater (400 g)
1 1gg, groft hakket

1 fed hvidlgg, knust

1 tsk. groft salt

14 tsk. Sukker

1 spsk. oregano

1 spsk. basilikum

Fyld

2 daser tun i vand

1 dl persille, hakket

1 fed hvidlgg, knust

75 g revet ost (max. 30+/18 g fedt pr. 100 g)

Fremgangsmade
1. Lun vandet og rgr gaeren ud heri
2. Tilsat olie, salt og grahamsmel og &It pizzamelet 1 lidt efter lidt, til dejen er smidig
3. Dk skalen og stil dejen til havning et lunt sted i ca. 40 min.
4. Kom tomater, lgg, hvidlgg og krydderier i en gryde
5. Kog saucen ved jevn varme og uden lag i ca. 20 min. Smag til. Tomatsaucen skal vaere

"tgr".

Tend for ovnen og s@t bagepladen ind til opvarmning

Tag dejen ud pa et meldrysset bord og @It den godt igennem. Tilset evt. resten af melet.

Del dejen i 12 klumper og rul hver klump ud til en rund plade. Lag dejpladerne pa et

stykke bagepapir

8. Kom tomatsauce pa halvdelen af hver dejplade - ikke helt ud til kanten. Fordel herpa
skinke eller tun, persille, hvidlgg og ost. Luk pizzaerne om fyldet sa de bliver
halvmaneformet. Tryk kanten sammen med en gaffel og pensl pizzaen med vand.

o



9. Trek bagepapiret over pa den varme bageplade og bag pizzaerne ved 200°C midt i
ovnen, ca. 15 minutter.
10. Serveres med grgnt tilbehgr.
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Tidsforbrug ca. 75 min.

Energi per stk.:

813 KJ/ 194 kcal
Energifordeling:
Protein: 27,2 E%

Fedt: 13,7 E%
Kulhydrat: 59,1 E%
Kostfibre pr. Stk.: 3,0 g
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5. Bagte rodfrugter med varmrgget makrel

Antal: 1 person
Kan fryses: Nej

Ingredienser:

1/2 pastinak

1/2 rgdbede

1 skive selleri (ca. 1 cm tyk)

1/2 gulerod

1 spsk. olivenolie

1-2 kviste frisk rosmarin (eller 1 tsk. tgrret)
salt

peber

1/2 varmrgget makrel

1 skive rugbrgd

Fremgangsmade:
Rodfrugterne tilberedes dagen fgr, afkgles og opbevares i plastikboks i kgleskabet, indtil
madpakken skal medbringes.

Sker rodfrugterne ud i bade i samme stgrrelse, sa de alle far lige meget i ovnen. Kom dem i en
plastikpose og tilset olie, grofthakket frisk rosmarin, salt og peber. Ryst posen sa olie og krydderi
bliver vendt ud over alle rodfrugterne. Leeg dem pa en plade med bagepapir, og steg dem i ovnen i
45-60 minutter ved 175 grader.

Fjern gerne skind og eventuelle ben, inden makrellen pakkes for sig i madpakkepapir.
I denne madpakke legges et stykke groft rugbrgd.

Ovrigt:

Den varmrggede makrel er lige til at ga til, og er ment som et alternativ til den oftest benyttede
makrel pa dase, som godt kan blive lidt kedelig i lengden. De fleste supermarkeder har varmrgget
makrel i deres delikatesseafdeling.

Tidsforbrug ca. 1 time 10-20 min

Energi per stk.:

1677 KJ

Energifordeling:

Protein: 11,3 E%

Fedt: 54,7 E%

Mettet fedt: 8,7 E%
Monoumettet fedt: 29,8 E%
Flerumattet fedt: 8,9 E%
Kulhydrat: 34,0 E%
Kostfibre per stk.: 8,3 g
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6. Rugbrgdssandwich med rgget makrel, spidskal og pesto

4. stk.
Du skal bruge:

100 g rgget makrel — ca. ¥2 makrel (kan ogsa fas pa dase. I stedet for makrel kan man ogsa bruge
grredfileter, som ogsa kan kgbes ferdigtilberedt uden ben)

125 g spidskal

4 tsk. basilikum- eller persillepesto

2 forarslgg

4 store skiver rugbrgd (300 g)

Sadan ggr du:

Aben makrellen. Fjern hovedet og det store rygben og skrab alle sidebenene fra. Vend makrellen
om og trek skindet af. Del kgdet 1 mindre stykker.

Fjern evt. grove blade pa spidskalen. Skaer det over pa langs og fjern stok. Snit spidskalen meget
fint — i ca. 1 mm tynde strimler. Snit forarslgg i fine ringe. Bland spidskal og forarslgg med pesto.
Lag spidskalsalat og makrel mellem skiver af rugbrgd.

Pak sandwichene ind enkeltvis — fgrst i et stykke madpapir og derefter en stor serviet eller plastfilm.
Tip: Spis sandwichen samme dag den er smurt. Spidskalssalaten kan ogsa spises som tilbehgr til
varme retter.

Tidsforbrug: ca. 15-20 min.

Energi per stk.:
1091 KJ/ 260 kcal
Energifordeling:
Protein: 15 E%
Fedt: 31 E%
Kulhydrat: 54 E%
Kostfiber: 6 g/mJ

Kilde: www.altomkost.dk, opskrift af Katrine Klinken
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7. Rugbrgdssandwich med rgget laks
4 stk.

Ingredienser:

4 store skiver rugbrgd (ca. 300 g)
100 g rgget laks

1 avokado

2 tomater

10 g mager flgdeost/smgreost

Fremgangsmade:
Smgr 2 rugbrgdsskiver med flgdeost. Fordel fyldet og klap sandwich sammen. Skar dem over pa
midten sa de danner 4 trekanter.

Tidsforbrug ca. 15 min.

Energi per stk.:

1018 KJ/ 242 Kcal
Energifordeling:
Protein: 16,7 E%

Fedt: 23,1 E%
Kulhydrat: 60,1 E%
Kostfibre per stk.: 7,1 g
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8. Pitabrgd med sprgd krydret rgdsptte

Personer: 4

Du skal bruge:

Opskriften er til 6 stk. pitabrgd

2 dl fromage frais el. letmalksyoghurt
500 g rgdspettefilet

14 tsk. paprika

15 tsk. karry

2 spsk. rasp

2 spsk. rapsolie

6 grove pitabrgd

Blandet salat: Strimlet icebergsalat og sma tern af agurk, tomat og lgg

Sadan ggr du:

Rgr fromage frais/yoghurt med Y2 tsk salt og lidt peber.

Sker rgdspettefileterne i strimler.

Bland paprika, karry, rasp og V2 tsk salt sammen pa en tallerken.

Vend rgdspattestrimlerne 1 krydderiblandingen.

Varm olien op pa en pande, og steg fisken i olien i 1-2 min. Ryst af og til panden, sa fisken
bliver stegt pa alle sider.

Varm pitabrgdene som angivet pa emballagen.

Fyld pitabrgdene med blandet salat, fisk og fromage frais/yoghurt, og servér med det
samme.

Servér evt. pitabrgd, salat, fromage frais/yoghurt og fisk i skéle pa bordet, sa man selv kan fylde sit
pitabrgd.

Tip: I stedet for rgdspatte kan du anvende ising eller skrubbe.

Smag evt. Fromage frais/yoghurten til med lidt knust hvidlgg.

Tidsforbrug ca. 20-25 min.

Energi pr. stk.:
1500 KJ/ 360 kcal
Energifordeling:
Protein: 28%
Kulhydrat: 51%
Fedt: 21%

Kilde: www.2gangeomugen.dk
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9. Rugbrgdssticks med linsepuré

Ingredienser (4 personer)

Brgdsticks:
» 2 skiver rugbrgd
+ | tsk. olivenolie

Linsepuré:

» 200 g rgde linser

» | fed hvidlgg

» | spsk. tahin

* | tsk. spidskommen

» 2 spsk. soja

» 3 spsk. citronsaft

# | dl drenet yoghurt naturel
* 50 g soltgrrede tomater

» groft salt og peber fra kvarn
» og frisk basilikum

Fremgangsmade:
Kog linserne i ca. 1/2 time, til de er mgre. Sigt vandet fra (gem ca. 1 dlI til at justere konsistensen).

Tand ovnen pa 170 grader.

Kom de kogte linser i en foodprocessor sammen med alle andre ingredienser. Blend, til
konsistensen er lind. Juster evt. med lidt kogevand og olivenolie. Smag til med salt og peber.
Sker brgdet 1 stenger og vend det i olien.

Bag det i 6-7 minutter til steenger sprgde.

Tidsforbrug ca. 50 min.

Energi per portion:

1131 KJ /269 kcal
Energifordeling:

Protein: 23,7 E%

Fedt: 12,8 E%

Kulhydrat: 63,5 E%
Kostfibre per portion: 6,4 g

Kilde: http://opskrifter.tv2.dk/article.php?id=28161876




10. Beat it Smoothie og fuldkornsknakbrgd

Til ca. 4 sma glas

Ingredienser:

1 mellemstor r@gdbede, skrellet

1 handfuld jordber - gerne frosne
12 avocado

2 handfuld frisk eller frossen spinat
3 cm ingefer uden skreel

1 banan - gerne frossen

3,5 dl mager malk

Evt. isterninger

Fremgangsmade:
Gor alle ingredienserne klar og kom dem i blenderen. Alle ingredienser blendes i minimum 2 min.

Tidsforbrug ca. min. 10 min.

Energi per stk.:

390 KJ/ 93 kcal
Energifordeling:

Protein: 18,5 E%

Fedt: 17,7 E%

Kulhydrat: 63,8 E%
Kostfibre per portion: 1,4 g

Kilde: Inspireret af http://www.highonlife.dk/opskrifter/opskrifts-oversigt/friskpresset-juice--smoothies.aspx

Fuldkornsknakbred
1 bradepande

Ingredienser:

1 dI sesamfrg

1 dl hgrfrg

1 dl solsikkekerner

1 dI fuldkornsspeltmel
2 tsk bagepulver

15 tsk salt

1/4 dl olie

1 dl vand

Fremgangsmade:
Ingredienserne rgres godt sammen og haldes pa en bageplade med bagepapir.
Lag bagepapir ovenpa og rul med en kagerulle.

17



@verste lag bagepapir fjernes og dejen skeres i stykker pa 4x4 cm.
Bages ca. 15 min. ved 200 grader

Tidsforbrug ca. 30 min.

Energi per 100 g.:

1616 KJ/ 385 kcal
Energifordeling:
Protein: 11,8 E%

Fedt: 66,6 E%
Kulhydrat: 21,5 E%
Kostfibre per 100 g: 1,6 g

Kilde: www.fuldkorn.dk
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11. Sandwich med cremet frugtpaleg
(2 sandwich)

Ingredienser

50 g tgrret frugt fx abrikoser eller rosiner
50 g mager flgdeost

1 spsk kokosmel

4 skiver grovbrgd

Fremgangsmade
Hak tgrret frugt fint med en kniv. Bland det sammen med flgdeost og kokosmel. Smgr
frugtpalegget pa en skive brgd og laeg brgd ovenpa til en sandwich.

Tidsforbrug ca. 15 min.

Energi per stk.:

1614 KJ/ 384 Kcal
Energifordeling:
Protein: 16,0 E%

Fedt: 24,2 E%
Kulhydrat: 59,8 E%
Kostfibre per stk.: 6,2 g

Kilde: www.altomkost.dk
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12. Frugtboller
Ca. 16 stk.

Ingredienser

50 g geer

4 dl lunkent vand

2 dl yoghurt naturel

150 g havregryn

1 spsk olie

1 tsk salt

2 groftrevne &bler med skrel (200 g)
100 g rosiner

1 dl hakkede mandler eller ngdder
1 tsk kanel

500 g hvedemel

300 g groft mel f.eks. grahamsmel

Fremgangsmade:
Rgr geren ud 1 vandet. Tilsat resten af ingredienserne i1 den rekkefglge de er listet op. Lav have
tildeekket min. 20 min. Form bollerne og lad dem have pa bagepladen i min. 20 min.

Bag midt i ovn v. 225 grader ca. 20 min.
Tidsforbrug ca. 60 min.

Energi per stk.:

1167 KJ /278 kcal
Energifordeling:
Protein: 12,7 E%

Fedt: 13,8 E%
Kulhydrat: 73,4 E%
Kostfibre per stk.: 5,4 g
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13. Able-rgdbede mikrochips

Opskriften er til 20 personer
Ingredienser:

10 store &bler
e 5 rgdbeder
o ] teskefuld salt

Fremgangsmade:

Taend ovnen pa 150 grader

Skyl @&blerne

Sker kernehusene ud med en udstikker

Sker &blerne i meget tynde skiver pa et agurkejern

Kom @blerne pa en bageplade med bagepapir

S@t dem 1 ovnen i 15-20 minutter

Vend skiverne efter 10 minutter

Tag chipsene ud af ovnen, nar de er sprgde og laeg dem til at kgle af pa en bagerist.

Skrel rgdbederne

Skar dem i meget tynde skiver med en kartoffelskraller
Kom rgdbederne pa en bageplade med bagepapir

S@t bagepladen i den varme ovn

Vend skiverne efter 20 minutter

Bag videre 1 10 minutter og sluk ovnen

Lad rgdbederne sta i ovnen i 10 minutter

Drys med salt

Tidsforbrug ca. 30-35 min.

Energi per 100 g.:
196 KJ/46,7 kcal
Energifordeling:
Protein: 5,0 E%
Fedt: 5,7 E%
Kulhydrat: 89,3 E%
Kostfibre: 0,3 g

Kilde: www.altomkost.dk
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14. Frugt- og grentspyd
Forret eller tilbehgr til 8 bgrn

Ingredienser:

Y2 agurk ( ca. 150 g)

2 sma skraellede bananer (ca. 150 g)
150 g skreellet frisk ananas

1 renset rgd peberfrugt (ca. 150 g)
100 g bla druer

8 bambusspyd- ca. 20 cm lange

Tidsforbrug ca.15 min.

Lag spydene i koldt vand. Halver agurken og fjern kernerne. Sker agurk og banan i tykke skiver.
Sker ananas og peberfrugt i tern. Fordel frugt og grgntsager pa de 8 spyd og stil dem tildekket i
koleskabet indtil serveringen.

Energi per stk.:

129 KJ /31 kcal
Energifordeling:
Protein: 9,0 E%

Fedt: 5,7 E%
Kulhydrat: 85,3 E%
Kostfibre per stk.: 0,9 g

Kilde: www.altomkost.dk
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