Vidste du at...
-1 nye klaeder

Puk Maia Ingemann Holm
Chefkonsulent, mad, maltider og ernaering

Afdeling for Ernaering, Landbrug & Fagdevarer
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MORGENMAD

Deer er fler= kalorier | entebirkes pd

55 gog et glas jice pa 2 dlenden
[portion hawagrin med haseinedderog
minmaik

Forat forbraande 1356 W skal du i lege
med legeteyica. 5 timer.

MELLEMMALTID

3 digestive kits indeholder mer enangi
end an lillz etz yoghurt medfrugt
Ogen pEra

Forat forbraande 719 & skal du falege
tagftica 40 mnutter

FROKOST

Thokolade, Bkrics og vingummi som wist
pd talerkenan indeholider over 100 &
mere and en stor pulled pork burger.

Forat forbraande 1620 & skal du fx
svermme ica. 1 tme.

MELLEMMALTID

4 gpopoomog 1 gassodavandpd 2
dlimdeholder over 200 4 mare and hale
talarkenaen med snacks til venstre.

Forat forbraande 1158 b skal du fxoykei
i3, 1 time o 25 minuttar,

AFTENSMAD
En tallerkenmed 75 gohips og 1 glas
sodavand pd 2d) grver 2006k]

Forat forbraande 2006 i skal du lebe i
i3, 1 time o 25 minuttar,

MELLEMMALTID
[En malkesnitte indehalkder 100 K mere
end en banan.

Forat forbraande dde i skal du fagdi
modarat tempo i ca 45minuttar.
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MORGENMAD .
~ B0ghawsgrm *

1 diminimazlk

10 g hasanedder

1 di minimalk til at drikke

Energi: 1337 i = 318 keal
Protein: 15,1 g

@ MELLEMMALTID

“ 150g ketmalsyoghurtmed
jordbeer
1 peere, 1002
Enengi: 696 k] = 166 kaal
Protein: 5,2

. FROKOST
i "Pulled pork sandwich med

cobaslaw®

Tigpulled pork

65 g spickkdl

1% spsk grassk yoghurt eller skyr,
05 % fedt

Lidt eddite L
Lidt sukkar s
Lidt dijom sennep

1 burgerbolle, TO g

Eneng: 1509 k) = 359 kaal
Frotein: 239 g

Find opskrftan pd voresmad. dk

MELLEMMALTID
g Spidmed

4y cherrytomater, 30 g

30 g agurk

5jordoag 50 g

45 g rughred skArati stave
25 g pelsesnacks.

2 temede abrikoser, 14 g

Eneng: 95 5 k| = 227 keal
Proteine 58

AFTENSMAD
"Colamannerade kyllingespid
med bulgursalat

Lo elira
125 ghydingebrystiilet
¥ dcola
¥ spsk sojasauce
Lidtingef=r
1 fed hvideg
Licht chili
Burjgrrsalat
45 g bulgur, germe fuldkom
¥ tomat, 30g
¥ peberfrugt, 30 g
35 gmajsfra dise
7 hakkada mandier
a spsk frugt- eller vineddke
Licit suskker
¥ tskdijon seannep
1isk ol
11sk vand
Salt og peber

Energt 1948 k] = 464 keal
Protein 377 g

Find opskriften pd voresmad.dk

MELLEMMALTID
1 banan

Enengi: 32 ¥ = B keal
Proteinc 13 g

DAGSKDSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Enegi 6757 K = 1616 keal
Fect: 20 B34
Kulhydat 62 E3
Protein: 18 E36

INFO

Mengdame i gram er den mangde, der kan
Spisas.

Vg bred, knekbred og pasta med
fubdkor namarket Beom ialdenan 410 &
anibefales 40-60 gram fuldkom om dagen,
da deikke spiser sAmeget mad, mens den
ewrige befolkning anbefales at spise 75gram
fuldkor nom dagen.

der pd en enkelog synig
made ger detnemmere at finde de sundere
fidevarer og madratter,

Sukker: hMaden kan stadg vare sund,
sehviom 103 af madens enengi kommer fa
subkar. Det svarer tl 45-55 gram sukker

om dagenfor et barni skodealkdenan,
Howedkildeme til bems indtagaf sukker er
sodavand og saftevand, samt sk, chokolade
o kage. Mange bem fr for meget sulker
iflg. de danske kostundersageisar

Undersegdsame viser ogsd, at det iser

er mellammaitdame, der indsholdar

P4 fiorsiden viser hajre kolonne aftallerkenar
eksempler pd nydelsesmidiar, der ofte
nclgar i kosten has bem.

En fysiskaktivivsstl ar vigtig for bla.
wiehvare, opb yaning of vedigeholddlse af
Sejedagammeme pd forsiden angver,
hworlang tid det tager at forbreende de
tomme kalorier, der er vist pd biledet, med
forskelige typer affyssk aktivitet.

ENERGIPROCENT
FORDELING:

Diet arbefales, at man i ensund kost
huajst far 32-33 % afenengien (B3) fra
fiadt. 4560 % ber komme fra kubydat
o 10-20 % fra protein.
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MORGENMAD
Derer 3373 4ien aosantpd 135
gogenstor kammelatte, Deter t2t
pAdotosit st meget enagisom
morEnmiitdet tivenste

For atforbeande 3373 sialdu fx
yklemed jant tempoi ca. 2 tmer.

MELLEMMALTID
En chokolademufinpa 75 gindehoides
1279

Foeatforbeands 1279 Y skaldufx
danse i@, 1 tmeog 15minuter.

FROKOST
len choroiadesackbar p8 55 g 08
50 satede peanuts & der 22664

For atforbrande 2266 ¥ skaldufx
dyrhe aerotic med hj intansiteti
ca.ltme.

MELLEMMALTID
2gasterhvidvinpdiat3d gvar dg.
3k

For at forbrande 843 skaldu b
vandz blomsteri ca. 1 tme og 30
minutter.

AFTENSMAD

Der er 272843 2 styiderpizamedait
godtia havetpdialt 175 gog 3 ter
sodavand.

Forat forbramnds 2728K skald e
spiflebacmintonica 2tmer og
40 minutter.
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Et aktivt veerktgj bliver tilgaengeligt

Vidste du at....
Dagskost vs. Tomme kalorier Maltider
) . . Energi i tomme kalorier, total  Tomme Kalorier, total  Andel frugt og  Andel frugt og Energi, total  Energi, total Masttet fedt Maettet fedt Meettet fedt Protein : Kulhydrat Tilsat sukker ) Tilsat sukker  Kostfibre  Kostfibre
Mégruppe Maltidstype Ark 22 0g 31 Mad versus tomme Kalorier Tomme kalorier ) (kcal) grent (g) gront (g) Energi, total (k) iy (keal) E% Fedt (%)  Fedt (E%) (o © E%) %) Protein (g) Protein (E%) gy, Kulhydrat (%) (goy Tilsat sukker (@) (gqq) e gimaltd
Morgenmad
Havregrad af 1 dl havregryn (35 g) og 2 dl vand
med 40 g peere, 10 g rosiner og 5 g mandler 3 kanelgifler (66 g) (341 kd/stk) og 2
samt 2 di minimaelk til at drikke di zeblemost (204 kd/dl) 1431 341 30 40 1100 175 280 2015-35 17<12 13 410-20 131 19 64<5 0 026 54
Mellemmaltid
1 skive knaekbred (12 g) med 1 skive ost (15 g)
og 1 gulerod (90 g) 1 vaffelkiks (25 g) (571 kd/stk) 571 136 60 60 500 485 115 9<35 23<10 16 12 63 23 54<5 0 0 39
13 skive rugbrad (70 g), 4 cherrytomater (60
), 1 minifrikadelle (30 g), 30 g agurk, % kogt 70 g slik - lakrids og vingummi
g (30 g), 2 striber mayonnaise (7 g), 10 g (1462 kJ/100 g) og 2 di rad
Frokost syltet redbede sukkersgdet saftevand (167 kJ/dl) 1357 323 100 100 1350 1349 321 2420-40 34<12 14 410-25 123 15 46<10 0 026 72
354
% stort zeble (80 g) og % bolle (40 g) med 15 g
Mellemmaltid friskost samt 1 di minimaelk 3 stk Oreos (302 kI/stk) 906 216 60 80 800 885 211 14<35 18<10 06 3 87 17 65<5 0 0 29
50 g chips med salt (2222kJ/100 g)
[t og 2 di saftevand (167 kJ/di)
Pastasalat af 25 g pasta med 15 g bacon, 20 g
feta, 40 g rter, 40 g broccoli, 50 g
yoghurtdressing max 5 % og 40 g rert hakkebgf
med 20 g revet redbede, hvidlag, salt og peber 1445 344 100 100 1400 1392 331 2520-40 35<12 37 1010-25 223 27 38<10 0 026 5,0
Mellemmaltid
% banan (53 g) og % skive ristet (17 g) 25 g chokoladeknapper (2032
toastbred med 5 g smor k3100 g) 508 121 50 53 400 527 125 7<35 33<10 2,7 19 22 7 60<5 0 0 13
Total 6218 1480 400 433 5550 5813 1384 100 28 113 9 19 53 0 017-27 gldag 257
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Gratis som altid

« Brug materialet som

 Inspiration til varierede maltider
+ Vejledning til malgruppebaseret dagskost
 Visualisering af malgruppebaseret energiforbrug

* Oplysning om energiindhold og naeringsstofindhold i forskellige produkter
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