Vegansk ugeplan for daginstitution
Med vejledende portionsstørrelser for hhv. 2 og 4 år
Uge 1
	
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag

	Lille mellemmåltid

2 år: 230 kJ
4 år: 315 kJ
	Gulerod og knækbrød med cashewnød

2 år: 25 g grønt, 3/4 knækbrød, 3 nødder***
4 år: 35 g grønt, 1 knækbrød, 3 nødder
	Rugbrød med tahin og peberfrugt

2 år: 15 g rugbrød, ½ tsk. tahin, 25 g grønt
4 år: 20 g rugbrød, 1 tsk tahin, 35 g grønt
	Kogt majskolbe med avocadomos

2 år: 45 g majs, 10 g avocado
4 år:50 g majs, 20 g avocado
	Skorpe med blomkål og mandel

2 år: 1 skorpe, 25 g grønt, 2 mandel***
4 år: 1 skorpe, 35 g grønt, 5 mandel
	Cherrytomat, paranød, knækbrød og kold kogt kartoffel

2 år: 25 g tomat, ½ knækbrød med kartoffel, 1 nød***
4 år: 35 g tomat, ¾ knækbrød med kartoffel, 3 g nødder

	Frokost

2 år: 1060 kJ
4 år: 1450 kJ
	Pastasalat med edammamebønner, peberfrugt, gulerod, spinat, pesto, mandler og græskarkerner*

2 år: 175 g
4 år: 235 g
	Minipizzaer** med topping af majs, peberfrugt og pesto + cashew-flødesaucesovs**

2 år:  1stk + 20 g sauce
4 år:1,5 stk. + 20 g sauce
	Ærtesuppe** toppet med hakkede græskarkerner og hasselnødder + grovbrød

2 år: 175 g suppe, 35 g brød, 2,5 g fedtstof, 4 g græskarkerner, 4 g hasselnød
4 år: 200 g suppe, 50 g brød, 5 g fedtstof, 5 g græskarkerner, 6 g hasselnødder
	Bønnefrikadeller** med kogte kartofler og cashew-flødesovs** samt salat af grønkål, appelsin, granatæble

2 år: 45 g delle, 60 g kartoffel, 25 g sovs, 40 g salat
4 år: 70 g delle, 90 g kartoffel, 35 g sovs, 50 g salat
	Rugbrød med pålæg + gnavegrønt med PB-dip

2 år: 1 skive brød (50 g),5 g pesto som fedtstof,  2 x pålæg af 15 g (fx hummus,bønnefrikadelle), 30 g grønt, 15 g peanutbutter-dip**
4 år: 1,5 skive brød (75 g), 7 g pesto som fedtstof, 3 x pålæg af 15 g (fx hummus,bønnefrikadelle, plantepostej), 40 g grønt, 15 g PB-dip**

	Stort mellemmåltid

2 år: 690 kJ
4 år: 950 kJ
	Grovbolle med bønnespread** og frugt

2 år: 40 g brød, 3 g fedtstof, 15 g spread+ 2 g hakkede græskarkerner, 40 g frugt
4 år: 50 g brød, 5 g fedtstof, 25 g spread+3 g hakkede græskarkerner, 50 g frugt
	Grovbolle med peanutbutter og frugt

2 år: 40 g brød, 8 g peanutbutter, 40 g frugt
4 år: 50 g brød, 12 g peanutbutter, 50 g frugt
	Smoothie med blåbær eller jordbær** samt knækbrød


2 år:1,4 dl smoothie, ½ knækbrød
4 år: 1,8 dl smoothie, 1 knækbrød
	Grovbolle med hummus og frugt

2 år: 40 g brød,15 g hummus, 40 g frugt
4 år: 50 g brød, 30 g hummus, 50 g frugt
	Smoothie med grønkål eller kakao**



2 år:1,5 dl smoothie, 0,5 skorpe
4 år: 2 dl smoothie, 1 skorpe


*Per 100 g salat: 50 g kogt fuldkornspasta, 18 g edamamme bønner, 23 g grøntsager, 4 g vegansk pesto, 2 g mandler, 2 g græskarkerner
** Opskrifter fra Grønne Spirer af Maria Felding og Mia Sommer. OBS ved smoothies: brug evt. plantedrik tilsat calcium i stedet for vand. OBS Opskriften på minipizzaer er desuden suppleret med cashew-flødesauce som erstatning for ost.
***OBS nødder/kerner/frø. Til de mindste ikke som hele nødder, men fx malet til smørepålæg/spread til at smøre på brød eller i dip til grøntsager.
