	Mål og vægt

1 dl vejer:

hvedemel
60 g

grovmel
50 g

sukker
85 g

flormelis
50 g

kakao
45 g

kokosmel
35 g

havregryn
30 g

ris
80 g

kartoffelmel
70 g

Et plastikkrus eller mug kan nemt bruges til målebæger. Ofte står der i bunden, hvor meget det indeholder – eller mål selv efter hjemmefra

Et franskbrød på 600 g kan skæres op i ca. 20 skiver

Et stort rugbrød (knapt 2 kg) kan skæres op i ca. 40-45 skiver
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	Til morgenmad og frokost til 10 børn i alderen 12-14 år bruges dagligt ca.:

Havregryn til havregrød
250 g

Havregryn
1 kg

Cornflakes
250 g

Ymer, youghurt el.lign.
2-3 ltr.

Mælk
3 ltr.

Juice
2 ltr.

Rugbrød 
2 kg

Kogte æg
10 stk.

Andre drikke (fortyndet)
5 ltr.

Sukker
150 g

Franskbrød
1-1.2 kg

Plantemargarine/kærgården
250 g

Ost
250 g

Leverpostej
200 g

Marmelade
250 g

Pålæg - skinke, spegepølse o.lign.
250 g

Frugt
20 stk.

Tomater
500 g

Agurker
2 stk.

Til den varme mad beregnes  ca.

Kartofler
3 kg.

Ris
400-500 g

Pasta
750-1000 g

Blandet salat/grøntsager
1500 g
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