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De officielle Kostrad

- De officielle Kostrad er de mest
velbegrundede rad vi har for en sund
livsstil.

- Ved at fglge De officielle Kostrad far de
fleste daekket behovet for vitaminer,

QOO ¢C < mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-
officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/

- Anbefalingerne tager udgangspunkt i
sundhed fg@rst, sa klima. SRGT,
o0



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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Passende portionsstgrrelser

Passende portionsstgrrelser bidrager til:

* At bevare en sund vaegt
* At spise mere klimavenligt

Undga at spise for meget ved at:

* Spise tre hovedmaltider og to-tre mellemmaltider hver dag
* Veelge en mindre tallerken

* Portionsanrette maden pa tallerkenerne

* Spise langsomt og nyde maden

* Fglge De officielle Kostrad
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Energibalance

* Hvis energiindtaget svarer til energiforbruget, holdes veegten stabil

* Energibehovet er forskelligt fra person til person og afthaenger af kgn, alder,
kropsstgrrelse og aktivitetsniveau

* Energibehovet for en gennemsnitlig familie pa fire er:

- Barn, 3-5 ar, 15 kg: 5.550 kJ
- Barn, 10-13 ar, 40 kg: 8.900 kJ
- Kvinde: 65 kg: 8.700 kJ 5 O Fo8
- Mand: 80 kg: 11.300 kI @ O:
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Et dagskostforslag til en familie pa 4...

* Angivelsen af det samlede energiindhold i hvert dagskostforslag nederst
i opslaget, svarer til det gennemsnitlige energibehov.

* Portionsstgrrelser som vist pa billederne er derfor passende for en
person med moderat aktivitetsniveau.
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Barn 3-5 ar

1046 k] = 250 keal

Morgenmad

Barn 10-13 ar

1696 k| = 406 keal

Kvinde, 65 kg

1663 k| = 398 keal

Mand, 80 kg

2260 k| = 541 kcal
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Barn 3-5 ar

&
Bis).
S J

826 k| = 198 kcal

"o

Mellemmaltid

Barn 10-13 ar

1296 k] = 310 kcal

Kvinde, 65 kg
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1296 k] = 310 keal

Mand, 80 kg

1699 k| = 406 kcal
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Frokost
Barn 3-5 ar Barn 10-13 ar Kvinde, 65 kg Mand, 80 kg

1339 k] = 320 kcal 2348 k| = 562 keal 2348 k| = 562 kcal




Vidste du at...

"o

Mellemmaltid

Barn 3-5 ar Barn 10-13 &r Kvinde, 65 kg Mand, 80 kg
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613 k| =147 kecal 920 k] = 220 kcal 920 k| = 220 kcal 1156 k] = 277 keal
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Barn 3-5 ar

1758 k| = 421 keal

Aftensmad

Barn 10-13 ar

2726 k| = 652 keal

Kvinde, 65 kg

2557 k| = 612 kcal

Mand, 80 kg
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Anbefalet makronzeringsstoffordeling

Protein: 10-20 E%

Den anbefalede makronzeringsstoffordeling
er angivet i energiprocent (E%).

Gra bokse = intervaller.

Diagrammet = middelvaerdier.

Fedt: 25-40 E%
Heraf max 10 E%
maettet fedt

Kulhydrat: 45-60 E%

Kilde:
https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/

Dagskostforslag, Barn 3-5 ar Dagskostforslag, Barn 10-13 &r Dagskostforslag, Kvinde, 65 kg Dagskostforslag, Mand, 80 kg



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/
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Gode redskaber til at traeffe sunde madvalg...

Nogglehullet

Ngglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets officielle
ernaeringsmaerke, der pa en enkel og synlig made gor det
nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter.

2

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/

Fuldkornslogoet

Veelg brod, knaekbrgd og pasta med fuldkornslogoet. Bgrn i
alderen 4-10 ar anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen, da de
ikke spiser sa meget mad, mens den gvrige, raske befolkning
anbefales at spise 75 gram fuldkorn om dagen.

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/



https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/
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Drikkevarer

e Sluk tgrsten i vand. Drik 1 —1 % liter dagligt
e Ca. 250 ml malk eller meelkeprodukt dagligt er passende i en sund og varieret kost

* Ris-, soja-, havre- og mandeldrik kan ikke erstatte komaelk, da de har et lavere naturligt indhold af
vitaminer og mineraler

* Drik kun sukkersgdet sodavand, saftevand, @l og vin engang imellem. Disse drikkevarer bidrager
med energi (kJ/kcal), giver begreenset maethedsfornemmelse og har et lille indhold af vitaminer
0og mineraler (Spis mindre af det sgde, salte og fede - Alt om kost)

e 1 glas juice (100 ml) kan taelle med som 1 af de ‘6 om dagen’. En st@rre maengde juice teeller som
sodavand og saft i kalorieregnskabet -
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Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/ . < - &



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-af-det-soede-salte-og-fede/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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G@R RESTER TIL GO’ SMAG

[ ] STOKKE OG BLADE iy TOMATER OG PEBERFRUGTER
« I supper og gryderetter ) « Som salsa
— bade som fyld i tern og blendet } « Til chutney PS :
¥ « I salater, bade friske og kogte, f « Isuppe
kolde i tynde skiver ) 2 ’ * Til hiemmelavet ketchup «&‘
3 « Syltet og anvendt findelt i y

* Som tomatpuré =
i remoulade \  Til dressinger med symede i
* I pesto 3 Y mejeriprodukter
1 kartoffelmos
* Stuvet stok

B chvmwoumnte s

* Madspild er den mad, der kunne vaere spist af e MR ) S

« | protein-drik FRANSKBR@D OG FLUTES

mennesker, men som i stedet bliver smidt ud. ol S T

7 * Genbrugt | ny breddej 1
* Tilfrugtsaf, frugtsirup og frugtgelé  Anvendt som bindemiddel | 4
« Til frugteddiker v &

farsretter, gazpacho og kolde

: F\ fermentering - i grontsagssaucer
juices « Til croutoner,som crustini og
\ tynd skaret, ristet il chips

« I fransk tomatsalat
* Til arme riddere

RUGBR@D
« Rasp s RESTER AF OST
e M ° ° « Som rugbradschips eller knazkbrad & « Tilostecroutoner
[ J « Rugbradsstave dyppet i chokolade . « Som ostechips
$ Genbrugh! 1y ARG % 3 KRYDDERURTESTILKE OG * 1 supper
) « Til rugbrads- og dadelkugler 5 3 - PORRETOPPE « Osti krydderolie
L * Som ymerdrys L « Som smagsgiver til rasp * 1pesto
l l * Som rugbradscroutoner : v S ik s’ iy Sihtr og saocer « Til gratinering
V I S r l l e r a e n m a S O m | l ‘ E r ( , « Til glebrad « Fintsnittet | salater ibdogheg ek
’ jd « Blendet med syrnede mejeriprodukter ~fxpizza snegle

: * Som smagsforstaerker
FRUGT il gronne, kolde saucer

I £ L ey e « Fintsnittet som topping 1varme saucer
I e r e e r A (brug gerne hele blet minus skrog) =
) A

« fEble-, paere- og ananasskrog kan
bruges til eddike

« Brune bananer kan fryses og bruges
til smoothie og is med en fantastisk
smag og konsistens

+ Mosede bananer og ablestykker
eller mos tilfgrer konsistens til man-

* Det har en positiv effekt pa klimaet, og du E ks AR SR

Iyse farve p3 grantsager

sparer penge ved at mindske madspild.

« Rester af meelk og syrnede mejeriprodukter
* Ris, bulgur, quinoa, kogte ko, havregrad
og andet grad
* Kartoffelmos
* Stuvet spinat eller hvidkal
+ Rékostsalat
« Kogte kartofler og bagte rodfrugter . ) W . LAR MERE OM

« Finthakkede urtestilke o rester af D : T MINDREMADSPILD
hakkede krydderurter ) P ARLA MGMB
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Maltidets betydning

* Maltidet er en social begivenhed, der bringer familien teettere sammen og styrker bgrns
madmod og maddannelse.

* Snak om hyggelige oplevelser under maltidet.

* Bgrn begr ikke tvinges til at spise mad men opfordres
til at smage.

forend de har veennet sig til smagen.

* Undga at lave "saerforplejning” og at kommentere barnets appetit og spisevaner.
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Invitér bgrnene med i kgkkenet

* Bgrn udvikler deres motorik og selvsteendighed, nar
de involveres i madlavningen. '

* Et godt udgangspunkt for at treeffe sunde madvalg
og leve sundt i bgrnenes fremtidige liv er at laere
basale madlavningsteknikker og forskellige typer af
fedevarer at kende.

* Lad bgrnene veaere med til at rgre ved, dufte til og
smage pa maden. Det kan medvirke til at forebygge
kraesenhed.
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Fa mere inspiration om sund mad

De officielle Kostrad: www.altomkost.dk

Mad til Barn: www.madtilbarn.dk

Madskoler for bgrn og unge: www.madskoler.dk



http://www.altomkost.dk/
http://www.madtilbørn.dk/
http://www.madskoler.dk/
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Fysisk aktivitet

* Fysisk aktivitet har i alle aldre mange sundhedsfremmende egenskaber.

* Fysisk aktivitet hjeelper til at opretholde en sund vaegt.

* Lav den type motion du og din familie synes er sjovt. Fx kan |[:
- Udnytte transport til og fra skole eller institution ved at ga eller cykle sammen

- Sluk fjernsynet eller tablets og lege aktive lege
- Tage en tur i skoven, pa legepladsen eller i svgmmehallen

- Melde jer til en sportsgren
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Vidste du at... Portionsstagrrelser
kan bestilles eller downloades gratis her:

Vidste du at...
ET DA LAG TIL EN FAMILIE P,



http://www.ernæringsfokus.dk/
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Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk

ol

VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

