Bgrn (6-9 ar)

Energibehov efter alder og ken:

| H6 ar H? ar H8 ar ||9 ar \
Drenge ||325ki/kg.  |[325kJ/kg.  |310kJ/kg.  [295kikg |
lPiger  |I320ki/kg.  |[305k/kg.  |285kJ/kg.  [265kikg. |

Eksempel 1: Denne kostplan indeholder 7.155 kJ (1704 kalorier) .

Morgenmad: Planteyoghurt naturel drysset med havregryn og toppet 30t
med able, banan og hakkede mandler. O
) ¥
Formiddag: Smoothie lavet pa jordber, banan, havredrik beriget med '
calcium og B12, herfrgolie, chiafrg og pekanngdder.

Protein = Fedt © Kulhydrat

Frokost: To skiver rugbred med henholdsvis plantepostej og
sandwichspread. Hertil gnavegrant bestaende af peberfrugt, agurk og gulerod hertil hummus.
Eftermiddag: Grovbolle med bgnnepostej og agurk pa toppen. Et glas soyadrik med kakao.

Aftensmad: Pizza bestaende af en dej lavet pa kikarter! toppet med champignon, peberfrugt og
aubergine samt dressing af olivenolie og hvidlgg.

Aften: Dadelkugler
Note: sluk tgrsten i vand.

Tabel: Tabellen viser indholdet af kostplanen opdelt i fedevarer. Bidraget fra fedevarerne af udvalgte
neringsstoffer er vist. Nederste raekke viser kostplanens samlede bidrag af de udvalgte
naringsstoffer, samt hvorvidt kosten nar op pa det anbefalede niveau.

Morgenmad Kcal Calcium, mg B12, ug Jern, mg Zink, mg
/Eble, 55¢. 25 2,27 - 0,07 0,01

Y banan 47 3,31 - 0,13 0,08
Mandel, 10 stk. 53 23 - 0,4 0,3
Havregryn, 2 spsk. 39 12,1 - 0,41 0,31
Planteyoghurt naturel, 2 dl. | 99 178 - 0,62 0,6

Et glas vand, 2 dI. 0 24 - 0,01 0,01
Formiddag

t Normal pizzadej tilsat 1 dase blendede kikeerter. Mark efter konsistensen ift. meengden af mel og
vand.



Jordbeer, 20 g. 8 3,2 - 0,15 0,03

Banan, 30 g. 28 1,99 - 0,08 0,05
Plantedrik beriget med

B12 og calcium, 1,2 dl. 54 144 0,46 0,53 0,1
Pekanngd, 10 g. 73 6,7 - 0,25 0,45
Hearfraolie, 1 tsk. 53 - - - -
Chiafrg, 1 tsk. 20 25,6 - 0,31 0,19

Et glas vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Frokost

Rugbrad, 2 skiver 101 12,8 - 0,8 0,69
Plantepostej, 15 g. 32 Ukendt Ukendt Ukendt Ukendt
Sandwichspread m. tomat,

15 g. 33 Ukendt Ukendt Ukendt Ukendt
Agurk, 50 g. 6 10,3 - 0,11 0,07
Gulerod, 50 g. 18 12,3 - 0,12 0,09
Rad peberfrugt, 30 g. 10 1,73 - 0,14 0,07
Hummus, 30 g. 61 11,9 - 0,37 0,14

Et glas vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01

Eftermiddag

En grovbolle 144 26,5 - 0,76 0,5
Bgnnepostej, 25 g. 38 Ukendt Ukendt Ukendt Ukendt
Agurk, 4 skiver 3 5,8 - 0,06 0,04
Vegansk smgrbar, 10 g. 47 Ukendt Ukendt Ukendt Ukendt
Et glas vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Aftensmad

Pizzadej m. kikeerter, 140 [ 415 49,6 -* 2,56* 0,4*

g.

Champignon, 5 stk. 24 8,15 - 0,28 0,43
Rad peberfrugt, 10 g. 16 2,89 - 0,24 0,11
Vegansk revet ost, 15 g. 42 Ukendt Ukendt Ukendt Ukendt
Aubergine, 30 g. 6 2,52 - 0,12 0,05
Olivenolie, 1 tsk. 40 0,05 - 0,03 -
Hvidlgg, 1 lille fed 3 0,41 - 0,03 0,02

Et glas vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Aften

Dadelkugler, 45 g. 167 46,5 - 1,14 0,62

Et glas vand, 2 dI. 0 24 - 0,01 0,01

I alt 1704 790 0,46 9,3 53
Anbefalet 700 (113 D%) 1,3 (35,4 D%) 9 (104 D%) 7 (76 D%)
(deekningsprocent (D%) af

anbefalet)

*Data pa kikeerter, mikronaringsstofveerdi i pizzadej er ukendt
Med denne kostplan anbefaler vi at supplere med flg. kosttilskud:

Vitamin B12: B12-optagelsen i kroppen er kompleks og kroppen kun kan optage en smule ad
gangen. Nar B12 tages via kosttilskud, optages kun en mindre del. Ved hgj dosis optages en del via
passiv diffusion. Derfor er anbefalingen for B12 hgjere, nar behovet skal deekkes via kosttilskud.



Den generelle anbefaling af B12 gennem kosten til 6-9 -rige er 1,3 pg/dag. Bern mellem 4-10 ar,
som lever pa en plantebaseret kost, anbefales et tilskud pa 25 g dagligt eller 2 x 500 pg pr. uge
fordelt over to dage.

Vitamin D: 10 pg/dag fra oktober til april

Selen: Den generelle anbefaling for selen for bgrn i alderen 6-9 ar er 30 pg/dag. Mangel ved denne
kostplan er 8 pg. Spiser dit barn nogenlunde som vist her, kan du overveje at give tilskud af selen, 1
gange ugentligt pa en koncentration lige under 100 pg.

Jod: Det er muligt at fa tilstreekkeligt jod pa denne kost, hvis du vaelger jodberiget salt i din
madlavning.

Bruger du mest havsalt, Himalaya salt eller andre former for uberiget salt, ber du overveje at tage et
tilskud af jod, svarende til 120 pg/dag (100% af anbefalet daglig dosis). Jodtilskud 2-3 gange
ugentligt er tilstreekkeligt.

Forarbejdede fadevarer, sdsom rugbrad, indeholder salt, der er beriget med jod.

Mere generelt kan det overvejes at supplere med en multivitamin, men veer opmaerksom pa sarligt
B12-dosis, da denne ofte vil vare lavere end anbefalet ved en plantebaseret kost. Ved bgrn kan det
veere mere komplekst at fa opfyldt anbefalinger for mikronzringsstoffer indenfor det anbefalede
daglige energiindtag — ogsa taget kraesenhed og selektive spisevaner i betragtning. Multivitaminer
vil dog ogsa bidrage med vitaminer og mineraler, hvor behovet typisk vil veare daekket ved en
plantebaseret kost. Man kan med fordel kigge efter det granne hjerte, nar man kigger efter
multivitaminer.




Eksempel 2: Denne kostplan indeholder 7.117 kJ (1701 kalorier)

Morgenmad: En portion havregryn med 2 dl sojadrik beriget med NG ‘7; ®

B12 og calcium, drysset med banan og en handfuld mandler. e
Formiddag: Et stykke ciabattabrgd med banne- og quinoa paté, : .:;?

spinat, peberfrugt og bgnnespirer. To kiwier.

Frokost: Grgntsagswok med nudler og tofu toppet med 1 tsk sesamfrg PropuinRRad S shirat

0g 1 spsk cashewngdder.

Eftermiddag: Snack agurker og peberfrugter med hummus. En handfuld med terret frugt og
ngdder, et glas appelsinjuice.

Aftensmad: En portion kartoffelbade toppet med linsesovs med sorte bgnner og graeskarkerner.
Aften: En appelsin.
Note: sluk tersten i vand.

Tabel: Tabellen viser indholdet af kostplanen opdelt i fadevarer. Bidraget fra fadevarerne af udvalgte
neringsstoffer er vist. Nederste raekke viser kostplanens samlede bidrag af de udvalgte
naringsstoffer, samt hvorvidt kosten nar op pa det anbefalede niveau.

Morgenmad Kcal Calcium, mg B12, ug Jern, mg Zink, mg
Havregryn, 55 g. 202 99 - 2.2 1.7
Banan, 80 g. 76 5.3 - 0.2 0.1
Sojadrik beriget med B12

og calcium, 2 dl. 104 240 0.8 0.3 0.3
Mandel, 30 g. 176 76.8 - 1.4 1
Vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Formiddag

Ciabatta, 1 lille 40 g. 110 48 - 0.6 0.3
Bgnne- og quinoapaté, 10 | 24 Ukendt - Ukendt Ukendt
g. 4 23.2 - 0.8 0.2
Spinat, 18 g. 13 2.3 - 0.2 0.1
Peberfrugt, 40 g. 2 15 - 0.1 -
Bgnnespirer, 6 g. 63 31.7 - 0.3 0.3
Kiwi, 100 g. 0 24 - 0,01 0,01
Vand, 2 dl.

Frokost

Rice noodles, 30 g. 109 Ukendt - Ukendt Ukendt
Tofu, 25 g. 19 32 - 0.5 -
Gulerod, 40 g. 15 14 - 0.1 0.1
Grenkal, 20 g. 6 30 - 0.4 0.1
Soya sauce, 1 tsk, 3 g. 2 0.6 - - -




Broccoli, 30 g. 12 12 - 0.2 0.1
Sesamfrg, 3 g. 16 - - 0.4 0.2
Cashewngdder, 9 g. 50 3.3 - 0.6 0.5
Vand, 2 dl. - 0,01 0,01
Eftermiddag

Figen, 20 g. 59 39 - 0.4 0.1
Hasselngd, 3.6 g. 22 4.9 - 0.1 0.1
Peberfrugt, 40 g. 13 2.3 - 0.2 0.1
Hummus, 20 g. 64 115 - 0.6 0.3
Agurk, 120 g. 14 24.8 - 0.3 0.1
Appelsinjuice, 1,5 dl. 65 25.7 - 0.3 0.1
Vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Aftensmad

Kartoffelbade, 100 g. 127 8.5 - 0.3 0.3
Sorte bgnner, 150 g. 148 52.5 - 2.8 0.8
Graeskarkerner, 8 g. 46 3.8 - 0.7 0.6
Linsesovs, 100 g. 96 23 - 15 0.3
Vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
Aften

Appelsin, 55 g. 28 195 - 0.1 -
Vand, 2 dl. 0 24 - 0,01 0,01
I alt 1701 955 0.8 12.5 7
Anbefalet 700 (136 D%) 1.3 (62 D%) 9 (139 D%) 7 (100 D%)
(deekningsprocent (D%) af

anbefalet)

Med denne kostplan anbefaler vi at supplere med flg. kosttilskud:

Vitamin B12: B12-optagelsen i kroppen er kompleks og kroppen kun kan optage en smule ad
gangen. Nar B12 tages via kosttilskud, optages kun en mindre del. Ved hgj dosis optages en del via
passiv diffusion. Derfor er anbefalingen for B12 hgjere, nar behovet skal deekkes via kosttilskud.
Den generelle anbefaling af B12 gennem kosten til 6-9 -rige er 1,3 pg/dag. Bgrn mellem 4-10 ar,
som lever pa en plantebaseret kost, anbefales et tilskud pa 25 ng dagligt eller 2 x 500 pg pr. uge
fordelt over to dage.

Vitamin D: 10 pg/dag fra oktober til april.

Selen: Den generelle anbefaling for selen for bgrn i alderen 6-9 ar er 30 pg/dag. Mangel ved denne
kostplan er 12 pg. Spiser dit barn nogenlunde som vist her, kan du overveje at give tilskud af selen
1 gang om ugen pé en koncentration pd ca.100 pg.

Jod: Det er muligt at fa tilstreekkeligt jod pa denne kost, hvis du vaelger jodberiget salt i din
madlavning.



Bruger du mest havsalt, Himalaya salt eller andre former for uberiget salt, bgr du overveje at tage et
tilskud af jod, svarende til 120 pg/dag (100% af anbefalet daglig dosis). Jodtilskud 2-3 gange
ugentligt er tilstraekkeligt.

Forarbejdede fadevarer, sdsom rugbrad, indeholder salt, der er beriget med jod.

Omega-3: Du kan ogsa overveje at supplere med et tilskud af EPA og DHA i form af algeolie. Frg
er en vaesentlig kilde til kortkeedede omega-3 fedtsyrer, som kroppen i et vist omfang kan omdanne
til EPA og DHA. Vi anbefaler at frg og kerner knuses/kvarnes, sa kroppen i hgjere grad far udbytte
af de gode fedtsyrer. Du kan laese mere om vegetabilske fadevarekilder pa
https://vegetarisk.dk/omega-3/ .



https://vegetarisk.dk/omega-3/

