Det animalske paradoks

Line Munk Damsgaard
Ernaeringschef i Landbrug & Fadevarer

Noget at leve af. Noget at leve for.
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Der er mange holdninger til fgdevarerne
— 0g i seerdeleshed nar det geelder de animalske fagdevarer
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Noget at leve af. Noget at leve for.




Noget at leve af. Noget at leve for.




Noget at leve af. Noget at leve for.







Noget at leve af. Noget at leve for.




lfelge "Danskernes Kostvaner 2011-2013" - atat

"For mange kvinder i den fertile alder er
kostens indhold af jern utilstreekkeligt
til at daekke anbefalingen. Et eget
indtag af jernrige fedevarer, som magert
ked og kornprodukter suppleret med
C-vitaminholdige fedevarer som frugt,
gront og kartofler, vil vaere nedvendigt”

Noget at leve af. Noget at leve for.




Vidste du at...

BARN 3-5 AR

MORGENMAD

% d appelsiriuice §l at drikie
150 g hawregrod

Exdrys kanel

g nektarin
2walnodder 3
2mkraziner, 9g

Energ: 1046 ] » 250 keal
Proten: 7g

FROKOST
2dminimak t atdrkie

3 koarte siver rugbrod 43 g
2 skiver osezpegepoke,10g
25 g fisiefiet

3% sabatblad 3g
Lidtrerouiade, 3

% shive dyon

% elingefrikadelle

1% shive omat, 23 g

10g red peberfrugt

Y xbk,55g

Energ: 1339 = 320 keal
Froten: 195

MELLEMMALTID

% govbole, 30g

20g blackellesi

1 buicet blomicll, 30 g
% rod peberfrugs, 30 g
) g zazna

20g mgzesalat

d » 147 kecal

90 sovzmed ch)
100 g grovrikczt
Energ: 1758 = 421 keal
Froten: 23

DAGSKDSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energic 5581k = 1335 keal
30E%

Fedt:
Kulhydrat: 50E%
Protein:  20E%

Noget at leve af. Noget at leve for.

BARN 10-13 AR

MORGENMAD

1% dappelsinuice 8l atdrikie
200 g hawregrod

Exdrys kanel

70 g neksarin
awlnodder 165

1 sk roziner, 12§

Ererg: 1696 k] = 405 kecal
Froten: 11g

FROKOST
2dmirimelk t atdikde
3 halhe sver ugbrod, 8 g
4siver oleespegepoke, 20§

MELLEMMALTID

Yogoole 45 g

30 g Hackelleri
1sorbuket blomidl 40 g
Y rod peberfuge, 40 g

1 WS

180 g grov ooz
Energ: 2726k = 652 kaal
Froten: 365

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi: 8985 » 2150 kcal
32E%

Fedt
Kulhydrat: HE%
Protein:  19E%

KVINDE, 65 KG

MORGENMAD

1% dlappelsnjuicetil at dridee
190 g havregrad

Et dryskanel

70gneitarn

avalnodder, 16 g

1lille spek rosiner, 12 g

Energ: 1663 K » 398 kaal
Proteirc 11 g

MALTID

il §1 at drikice

FROKOST

2 diminimadictil at drikice
3 habe aver rugbred, 36 g
4 skiver dsespegepalze, 20 g
50 gfikeflet

1zalatblad g

1stribe remaudade, 5 g

1 zdvectron

1 kylingefrikadale

3 ddver toma, 45 g
10gred peberfugt
1xble, 110g

Energi: 2348 k| = 562 kecal
Proteire 30 g

MELLEMMALTID

Y gobdie,45g

30 gbladzelleri

1 stor buicet Harmicl, 40 g
Yrod peberiugn, g

Energ: 2557 4 = 612 kal
Proteinc 31

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energic 8783 » 2101 keal
BE%

Fedt
Kudhydrat: 49E%
Proteim  18E%

MAND, 80 KG

MORGENMAD

1% d appekirjuice til st drikke
275 ghawegod

Et crys kanel

70 grektarn

& valnodder, 245
1spskraziner, 158

Energ: 2260 = 541 kcal
Proteirc 15g

MELLEMMALTID

1% d kaynemadictil at dridee
s stichawego dekager

7 ¥ tkgramk yoghrt 296,38 g
15 2% friske hindba, 60 g

2% tekahomseng, 18g

13 st ristede hasselnadder, 13 g
Energi: 1699 4 = 206 kcal
Proteirc 17g

FROKOST
2dIminimadictil at dridke
4halve shiver rugbrod, 1148
0 gharofiel
1strbemayormaise, Sg

1 t=kfirnghakiet redlog, 38

4 shiver oksespegepalse, 20 g
0 gfizkefiler

1mlatblad 5g
1strberemodade, S g

1 zkdve citron

1 kylingefrikadelie

3 skiver tomat, 45 g

10 grod peberfrugt

1=ble, 110g

Energi: 2575 = 638 bcal
Froteine 32g

MELLEMMALTID

1 grovble, 60g
30 gbladseleri

1 stor buketblomicll, 0 g
% rod peberfrugt a0g
70 gzaziki

0 gmggesalat

Energi: 11564 = 277 keal
Froteire 12

AFTENSMAD

200 ghoge kartoffel

140 gmorbrachof af gris fdvage)
180 g =0 med dwmpignon
200 ggrow kst

Energ: 3379 = 08 kcal
Froteirc 44 g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energt 11369k ~2720kcal
Fedt: BE%

Kulydrat: 49E%
Protein:  18E%




Men hvad sa med
beeredygtigheden???

Noget at leve af. Noget at leve for.




Ofte hert kommentar:

‘Skaer ned pa de animalske fedevarer og vaelg de plantebaserede
fedevarer i stedet’ ......

Men det er maske lidt for unuanceret ....?

Noget at leve af. Noget at leve for.




Ofte hert kommentar:

‘Skaer ned pa de animalske fodevarer og vaelg de plantebaserede
fedevareri stedet’.......
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Men det er maske lidt for unuanceret ....?

Noget at leve af. Noget at leve for.




Alle disse er plantebaserede ...... De er ikke alle lige baeredygtige ....

Noget at leve af. Noget at leve for.




Paradokserne skaber usikkerhed om, hvilken vej, der er den rigtige at ga

Noget at leve af. Noget at leve for.




Tak for
opmaerksomheden




