
Vidste du at…
- i nye klæder

Puk Maia Ingemann Holm

Chefkonsulent, mad, måltider og ernæring

Afdeling for Ernæring, Landbrug & Fødevarer



Et værdsat redskab



Tekstslide med punktopstilling

Brug knapperne ‘Forøge / Formindske 

indryk’ for at skifte mellem

de forskellige tekst niveauer
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Et aktivt værktøj bliver tilgængeligt

Vidste du at….

Dagskost vs. Tomme kalorier Måltider

Målgruppe Måltidstype Ark 22 og 31 Mad versus tomme kalorier "Tomme kalorier"
Energi i tomme kalorier, total 

(kJ)

Tomme kalorier, total 

(kcal)

Andel frugt og 

grønt (g)

Andel frugt og 

grønt (g)
Energi, total (kJ)

Energi, total 

(kJ)

Energi, total 

(kcal)
E% Fedt (E%) Fedt (E%)

Mættet fedt 

(E%)

Mættet fedt 

(g)

Mættet fedt 

(E%)

Protein 

(E%)
Protein (g) Protein (E%)

Kulhydrat 

(E%)
Kulhydrat (E%)

Tilsat sukker 

(E%)
Tilsat sukker (g)

Tilsat sukker 

(E%)

Kostfibre 

g/MJ

Kostfibre 

g/måltid

3-5 år

Morgenmad

Havregrød af 1 dl havregryn (35 g) og 2 dl vand 

med 40 g pære, 10 g rosiner og 5 g mandler 

samt 2 dl minimælk til at drikke

3 kanelgifler (66 g) (341 kJ/stk) og 2 

dl æblemost (204 kJ/dl) 1431 341 30 40 1100 1175 280 20 15-35 17 <12 1,3 4 10-20 13,1 19 64 <5 0 02-6 5,4

Mellemmåltid

1 skive knækbrød (12 g) med 1 skive ost (15 g) 

og 1 gulerod (90 g) 1 vaffelkiks (25 g) (571 kJ/stk) 571 136 60 60 500 485 115 9 <35 23 <10 1,6 12 6,3 23 54 <5 0 0 3,9

Frokost

1½ skive rugbrød (70 g), 4 cherrytomater (60 

g), 1 minifrikadelle (30 g), 30 g agurk, ½ kogt 

æg (30 g), 2 striber mayonnaise (7 g), 10 g 

syltet rødbede

70 g slik - lakrids og vingummi 

(1462 kJ/100 g) og 2 dl rød 

sukkersødet saftevand (167 kJ/dl) 1357 323 100 100 1350 1349 321 24 20-40 34 <12 1,4 4 10-25 12,3 15 46 <10 0 02-6 7,2

Mellemmåltid

½ stort æble (80 g) og ½ bolle (40 g) med 15 g 

friskost samt 1 dl minimælk 3 stk Oreos (302 kJ/stk) 906 216 60 80 800 885 211 14 <35 18 <10 0,6 3 8,7 17 65 <5 0 0 2,9

Aftensmad

Pastasalat af 25 g pasta med 15 g bacon, 20 g 

feta, 40 g ærter, 40 g broccoli, 50 g 

yoghurtdressing max 5 % og 40 g rørt hakkebøf 

med 20 g revet rødbede, hvidløg, salt og peber

50 g chips med salt (2222kJ/100 g) 

og 2 dl saftevand (167 kJ/dl)

1445 344 100 100 1400 1392 331 25 20-40 35 <12 3,7 10 10-25 22,3 27 38 <10 0 02-6 5,0

Mellemmåltid

½ banan (53 g) og ½ skive ristet (17 g) 

toastbrød med 5 g smør

25 g chokoladeknapper (2032 

kJ/100 g) 508 121 50 53 400 527 125 7 <35 33 <10 2,7 19 2,2 7 60 <5 0 0 1,3

Total 6218 1480 400 433 5550 5813 1384 100 28 11,3 9 19 53 0 017-27 g/dag 25,7



Tekstslide med punktopstilling

Brug knapperne ‘Forøge / Formindske 

indryk’ for at skifte mellem

de forskellige tekst niveauer

Gratis som altid

• Brug materialet som

• Inspiration til varierede måltider

• Vejledning til målgruppebaseret dagskost

• Visualisering af målgruppebaseret energiforbrug

• Oplysning om energiindhold og næringsstofindhold i forskellige produkter


