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Forord

Rapporten giver et fagligt grundlag for udviklingen af en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for
Energi- og proteinrig kost, som omfatter alle ugens dage, herunder bade hverdage og weeken-
der. Den indeholder desuden et eksempel pa gennemsnitlig fordeling af fedevaregrupper pa
maltidsniveau for hver kosttype. Derudover preesenteres forslag til kostplaner, som giver mulig-
hed for fleksibilitet i sammensaetningen af maltiderne athaengigt af brugernes praeferencer og
kekkenernes erfaringer med at anvende proteinrige plantebaserede ravarer.

Denne rapport udger en del af projektet "Faglig baggrund for fordeling af generisk gennemsnits-
kost pa maltidsniveau for forskellige kosttyper til brug for Den Nationale Kosthandbog” (Kost-
handbogen.dk). Projektet tager afsaet i "Anbefalinger for den danske institutionskost” udgivet i
2025. Denne rapport praesenterer resultater for Energi- og proteinrig kost. @vrige rapporter fra
projektet inkluderer "Normalkost til voksne og aeldre — faglig baggrund for udvikling af en gene-
risk gennemsnitskost samt eksempler pa fordeling pa maltidsniveau og kostplaner” og "Lakto-
ovo-vegetarisk kost til voksne og aeldre — faglig baggrund for udvikling af en generisk gennem-
snitskost samt eksempler pa fordeling pa maltidsniveau og kostplaner”.

Formalet er, at resultaterne fra rapporten skal indga i Kosthandbogen, som er et digitalt op-
slagsvaerk malrettet ernaerings- og sundhedsprofessionelle. Gruppen bag Kosthandbogen har
prioriteret de kosttyper og energiniveauer, der indgar i projektet, og beslutter den endelige form
og formidling af kosttyper og kostplaner.

| forhold til Kosthandbogens nuveerende dagskostforslag adskiller dette arbejde sig ved bade at
inkludere en generisk gennemsnitskost og eksempel pa fordeling pa maltider samt forslag til
kostplaner, hvilket kan tilgodese forskellige brugere af Kosthandbogen, der spaender fra profes-
sionelle kgkkener inden for forskellige arenaer til digetister, der giver individuel kostvejledning til
forskellige borgergrupper.

Rapporten er udarbejdet af DTU Fadevareinstituttet pa opdrag af Styrelsen for Fgdevarer,
Landbrug og Fiskeri og er finansieret af Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri. Fra Sty-
relsen for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri har specialkonsulent Marianne Sabinsky vaeret pro-
jektleder. | den forbindelse er der undervejs i projektet afholdt to statusmgader for afklaring af
spargsmal og form, og Styrelsen har desuden haft mulighed for at kommentere i udkast for
yderligere spagrgsmal og afklaringer.

Tak til Kost og Erneeringsforbundet ved faglig, politisk konsulent Ellen Tarsleff for god sparring
og til klinisk dieetist Trine Klindt, der desuden har bidraget med vigtig viden om gnsker og behov
blandt brugere af Kosthandbogen og til den energi- og proteinrige kost. Endelig tak til seniorfor-
sker Ellen Trolle for gennemlaesning af rapporten og faglige input.

Forskningsgruppen for Ernaering, Baeredygtighed og Sundhedsfremme.
DTU Fadevareinstituttet
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Sammenfatning

Baggrund og formal

"Anbefalinger for den danske institutionskost” fra 2025 omfatter Energi- og proteinrig kost mal-
rettet aeldre og patienter i ernaeringsrisiko. Denne kostform erstatter den tidligere Sygehuskost
og Kost til smatspisende og er karakteriseret ved at indeholde samme masngde protein som i
Normalkost til zeldre (18 E%), mens det anbefalede fedtindhold svarer til den tidligere Sygehus-
kost (40 E%). Der anbefales et dagligt kosttilskud i form af en multivitamin- og mineraltablet pa
baggrund af den ggede energitaethed.

Formalet med denne rapport er at give den faglige baggrund for at omseette anbefalingerne til
konkrete eksempler pa kostens sammensaetning og fordeling af fgdevarer pa maltider, herunder
forslag til sakaldte "kostplaner” til brug i Den Nationale Kosthandbog (Kosthandbogen). Modelle-
ringerne omfatter en planterig grundmodel med samme maengder af kad, fisk og aeg som i Nor-
malkost til zeldre samt eksempler pa to alternative modeller med henholdsvis mere aeg/protein-
pulver og kad. Dette skal imgdekomme, at mange professionelle kakkener er i proces med at
afsgge og afpreve muligheder for at inkludere flere planteproteiner, som samtidig tilgodeser
disse mere "sarbare” brugeres smag og behov.

Metode

Indledningsvis blev der gjort overvejelser om brugen af fadevarer og maengder inden for ud-
valgte fadevaregrupper i relation til, at de skal kunne indga i en Energi- og proteinrig kost.
Denne omfattede vurderinger af indholdet af energi, protein, fiber og gvrige naeringsstoffer samt
af madens vaegt med henblik pa at mindske portionsstarrelserne i forhold til Normalkosten.

Derneest blev udviklet en planterig grundmodel for en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for
Energi- og proteinrig kost med udgangspunkt i modellen for Normalkost til aeldre 9 MJ og prin-
cipperne fra "Anbefalinger for den danske institutionskost”, suppleret med anbefalinger fra ES-
PEN (European Society for Clinical Nutrition and Metabolism). Grundmodellen skulle ligge sa
teet pa Normalkost til aeldre som muligt med hensyn til indholdet af proteinrige fedevarer
(Grundmodel m/ekstra tofu). Derudover blev der udviklet to alternative modeller med brug af
henholdsvis aeg/proteinpulver og ekstra kad. Til sidst blev grundmodellen omsat til et eksempel
pa en fordeling pa maltidsniveau og til en kostplan med konkrete eksempler pa fedevarer og an-
vendelse. Muligheder for variation i relation til de to alternative modeller blev ogsa beskrevet.
Udviklingen har i sa vid udstraekning som mulig taget hensyn til dansk madkultur. Der er ikke
inkluderet afprgvning af kostformen og de tilhgrende kostplaner i dette projekt.

Resultater

Den planterig grundmodel for Energi- og proteinrig kost indeholder samme maengder kad, fisk,
ngdder og fra som Normalkost til aldre, men kun cirka 40% af baelgfrugtmaengden (40 g), idet
den resterende del er erstattet med tofu (58 g) for at mindske fiberindholdet (Planterig grundmo-
del m/ekstra tofu). De to alternative modeller indeholder samme masngde baelgfrugter og 10 g
tofu, mens de resterende 48 g tofu er erstattet med hhv. aeg/proteinpulver (model m/ekstra aeg
og proteinpulver) og ked (model m/ekstra kgd). Feelles for modellerne er, at maengden af frugt
og grantsager er reduceret til omkring halvdelen, herunder stgrre maengder juice. Fuldkornspro-
dukter indgar kun i meget begraenset maengde. Til gengaeld er maengderne af kager, desserter



og lignende gget betydeligt, mens maengderne af slik, sodavand, alkohol mm. er uaendrede.
Maengden af meelk og maelkeprodukter er bibeholdt, men sammensaetningen er aendret mod
mere fede og proteinrige maelkeprodukter. £ ndringerne har til formal at ege energitaetheden og
reducere fiberindholdet og volumen. For alle modeller ligger makroneeringsstofindholdet i over-
ensstemmelse med "Anbefalinger for den danske institutionskost”. Kosten indeholder knap 9 g
protein per 100 g (i alt 93 g). De tre modeller indeholder 20-21 g fiber per dag (ved 9 MJ), hvil-
ket er cirka halvdelen af indholdet i Normalkosten, mens vaegten af maden uden drikkevarer (in-
klusiv juice og drikkemaelk), er reduceret med cirka en femtedel (19-22% afheengig af model-
len).

Energiindholdet blev fordelt med 20% til morgenmad, 20% til frokost/kold mad, 24% pa aftens-
mad/varm mad, 12% pa to sterre mellemmaltider (hhv. eftermiddag og se aften) og 6% til et lille
mellemmailtid (tidlig morgen eller formiddag) og ca. 3% pa “ekstra” raderum bestaende af slik,
sgde drikke og alkoholiske drikke. "Raderumsfgdevarer” som kage og dessert er inkluderet i
maltiderne for at @ge energidensiteten. Derudover blev 3% af energien allokeret til drikkemeelk.
Energifordelingen er vejledende, da det vigtigste er, at patienten/brugeren far tilstraekkelig
energi og protein. Proteinindholdet er jeevnt fordelt pad maltiderne, med de hgjeste relative ind-
hold i morgenmaltidet (18 E%), det kolde maltid (19 E%), det varme mailtid (18 E%) og det lille
mellemmailtid (18 E%) og lidt lavere for de to store mellemmailtider (17 E%). Fedtindholdet ligger
pa 40 E% for de tre hovedmaltider og lidt hgjere for det lille og de store mellemmailtider (42 E%)
for at kompensere for, at det "ekstra” raderum med slik, sodavand mm. har et lavere fedtind-
hold.

Forslag til kostplaner indeholder fire kolonner, der beskriver henholdsvis gennemsnitlige meeng-
der, fadevaregrupper, eksempler pa fadevarer og til sidst inspiration til anvendelse. | forslaget
indgar frugt primaert til morgenmad (i form af juice), i det varme mailtid (fx i dessert) og i mellem-
maltiderne, mens grgntsager indgar i frokost/kold mad og aftensmad/varm mad. Meaengderne
kan tilpasses brugergruppe og appetit. | den planterig grundmodel indgar kornprodukter/kartof-
ler, beelgfrugter, tofu, nedder, frg og fedtstof i alle maltider. Hertil kommer maelkeprodukter til
madlavning, ost og aeg i alle maltider undtagen det lille mellemmaltider. Kad indgar i kolde og
varme maltider samt i de store mellemmaltider, mens fisk kun indgar i de kolde og varme malti-
der. Kager og dessert indgar ligeledes i de kolde- og varme maltider samt i de store mellemmal-
tider. Det er muligt at prioritere anderledes pa tveers af maltiderne og hen over ugen, sa laenge
de samlede fadevaremaengder, iseer for de proteinrige fgdevarer, overholdes. For eksempel
kan to store mellemmaltider varieres, sa der i det ene serveres mere kage med ngdder og meel-
keprodukt, og i det andet mere brgd med palaeg. Energi- og proteinrige drikke kan desuden helt
eller delvis tilbydes som mellemmaltid. Det er generelt en god ide at taeenke protein ind i malti-
dernes enkelte komponenter.

Noter angiver detaljer for fadevaregruppernes sammensaetning og eksempler pa variationsmu-
ligheder, herunder brug af fx aeg/proteinpulver eller ked som alternativ til tofu. Angivelser af til-
sat salt indgar ikke i kostplanerne. Det er dog veesentligt at undga at oversalte maden, da et
hgit saltindtag, seerligt med alderen, er forbundet med @get risiko for forhgjet blodtryk.



Konklusion

Der er udarbejdet en planterig grundmodel for en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for Energi-
og proteinrig kost med angivelse af fadevaremaengder. Denne grundmodel (Planterig grundmo-
del m/ekstra tofu) ligger sa teet pa Normalkost til aeldre som muligt med hensyn til indholdet af
proteinrige fadevarer, men med vaesentlig hgjere energidensitet, dvs. hgjere indhold af fede
produkter og lavere indhold af fuldkorn, frugt og grent. Derudover er angivet alternative model-
ler med mulighed for variation i form af gget indhold aeg/proteinpulver og kad, afhaengigt af keak-
kenets prioriteringer, og hvor langt det enkelte kgkken er i den grgnne omstilling. Der er udar-
bejdet eksempler pa gennemsnitlig fordeling af fadevaregrupper pa dagens maltider, som om-
fatter alle ugens dage, herunder bade hverdage og weekender. Disse er omsat til forslag til
kostplaner, som kan anvendes som fagligt grundlag for "Den Nationale Kosthandbog”.



1. Baggrund

"Anbefalinger for den danske institutionskost” blev opdateret i 2025 (Fgdevarestyrelsen og
Sundhedsstyrelsen 2025) og erstatter dermed den tidligere udgave fra 2015 (Pedersen og Ove-
sen 2015). | den opdaterede udgave indgar kostformen Energi- og proteinrig kost. Denne kost-
form erstatter de tidligere "Sygehuskost” og "Kost til smatspisende”. Kostformen er kendetegnet
ved at veere energitaet og proteinrig og er beregnet til patienter i erneeringsrisiko, herunder pati-
enter, der har nedsat kostindtag pa indlaeggelsestidspunktet eller har risiko for at fa det under
indlaeggelsen. Dette med baggrund i anbefalinger fra European Society for Clinical Nutrition and
Metabolism (ESPEN) omkring ernaering pa hospitaler (Thibault m.fl. 2021).

Mange patienter i erngeringsrisiko og smatspisende aeldre borgere i fx hjemmepleje og pa pleje-
hjem har nedsat appetit (Volkert m.fl. 2024). Saledes blev det ud fra metaanalyse blandt euro-
paeiske studier estimeret, at forekomsten af underernaering og risiko for underernaering blandt
eldre er hhv. 30% og 47% blandt ldre i pleje (i alt 77%). For aldre pa hospitaler var de tilsva-
rende andele hhv. 22% og 48% blandt sldre pa hospitaler (i alt 70%) (Cereda m.fl. 2016).

Klima og baeredygtighed har allerede gennem flere ar staet hgjt pa dagsordenen i de professio-
nelle kgkkener, og mange kommuner og regioner har sat krav til reduktion af kommunens kli-
maftryk pa det offentlige fadevareindkeb eller er i fuld gang med overvejelser pa dette omrade
(Lassen m.fl., 2022). Samtidig har det offentlige ansvaret for mad til sarbare grupper, herunder
eldre borgere og patienter pa sygehuse, og den ernaeringsmaessige kvalitet ma der derfor ikke
gas pa kompromis med. "Anbefalinger for den danske institutionskost” understreger, at fokus pa
de aeldre borgeres preeferencer og dialog med savel de spisende som plejepersonale og parg-
rende kan veere vigtig for at fa succes, hvis menuen forandres i en mere baeredygtigtig retning
(Fadevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen, 2025).

Der er anbefalinger for den Energi- og proteinrige kost ift. indhold af makronaeringsstoffer, mens
fadevaremaengder generelt ikke er defineret i anbefalingerne. Dog angives kvalitativt, at kosten
skal indeholde blandt andet mindre meengder grgntsager og frugter end i Normalkosten, lige-
som der skal veere samme maengder af kad, fisk og aeg som i Normalkost til zeldre pga protein-
indholdet (Fadevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025). Dette vil dog samtidig kraeve en
vaesentlig agning af proteinrige planteprodukter i forhold til, hvad der bruges i dag.

| forhold til at ggre den Energi- og proteinrig kost mere planterig angiver Lagoni og Lassen, at
der Igbende bgr opbygges viden og findes nye Igsninger for brug af flere proteinrige planteba-
serede ravarer, der tilgodeser brugernes smag og ernaeringsmaessige behov (Lagoni og Lassen
2025). Samlet set betyder det, at den faglige baggrund for at sammensaette denne kost er min-
dre beskrevet, ligesom de professionelle kgkkener er i proces med at afsgge og teste mulighe-
der for at inkludere flere planteproteiner, hvilket ngdvendigger en mere undersggende tilgang
pa nuvaerende tidspunkt med beregninger af eksempler pa intervaller for sammensaetning af ko-
sten i forhold til indhold af ked og proteinrige planteprodukter. Vi har derfor valgt, at vise eksem-
pler pa yderligere to modeller med henholdsvis mere aeg og proteinpulver og mere kgd end i
Normalkost til eldre.

"Den Nationale Kosthandbog” er en internetbaseret handbog (Kosthandbogen.dk 2019), der ud-
mganter de forskellige kostformer og kosttyper fra "Anbefalinger for den danske institutionskost”
til forskellige dagskostforslag, hvor erneeringskravene er oversat til konkrete daglige maltider.



Der er behov for at revidere Kosthandbogens indhold, sa det stemmer overens med bade De
officielle Kostrad fra 2021 (opdateret i 2024 pa baggrund af NNR 2023) og den opdaterede ver-
sion af "Anbefalinger for den danske institutionskost” fra 2025. Formatet gnskes desuden tilpas-
set, sa det bliver mere brugbart for en bredere gruppe af brugere. En nylig brugerundersagelse
gennemfgrt af Kost og Erneeringsforbundet angav, at cirka halvdelen af deltagerne bruger Kost-
handbogen til inspiration til madproduktion og menuplanleegning i professionelle kakkener pa fx
plejehjem og hospitaler, mens lidt mindre end halvdelen bruger bogen til vejledning og behand-
ling af patienter/borgere. Brugernes faglige baggrund er fx professionsbachelorer i ernaering og
sundhed, ernaeringsassistenter og digetister (mundtlig overlevering og preesentation fra Kost og
Ernaeringsforbundet 2025). Kosthandbogens indhold inkluderer dermed en bred og forskelligar-
tet gruppe af slutbrugere, som varierer i alder, helbredsstatus og opholdssted.

Derfor gnskes udvikling af generiske forslag til en gennemsnitskost med angivelse af meengder
af fgdevarer inden for forskellige fedevaregrupper, idet det vil ggre det muligt for de professio-
nelle kgkkener, dizetister m.fl. at sammensaette menuplaner, der lever op til deres specifikke
slutbrugeres behov og preeferencer. Derudover gnskes eksempel pa fordeling af fadevarer pa
de enkelte maltider samt omsaetning af forslag til sdkaldte "kostplaner” til brug for professionelle
kokkener samt ved vejledning og behandling af patienter/borgere.

2. Formal

Det overordnede formal med rapporten er at give den faglige baggrund for udarbejdelse af kost-
planer for Energi- og proteinrig kost i overensstemmelse med "Anbefalinger for den danske in-
stitutionskost” til brug for Den Nationale Kosthandbog. Denne kostform erstatter tidligere Syge-
huskost og Kost til smatspisende.

Rapporten har som delmal at:

1) Udarbejde en generisk gennemsnitskost for Energi- og proteinrig kost Malrettet aldre i
erngeringsrisiko og patienter i erngeringsrisiko, hvis behov svarer til ca. 9 MJ, med angi-
velse af maengder af fedevarer inden for forskellige fadevaregrupper samt beskrive det
faglige grundlag for ernaeringsmaessige mal og fadevaremaengder. Der beregnes pa en
planterig grundmodel samt to alternative modeller ift. at inkludere flere animalske pro-
dukter i kosten, hhv. mere aeg/proteinpulver og mere kad.

2) Udarbejde et eksempel pa fordeling af fedevaregrupper pa dagens maltider, der rum-
mer de opstillede scenarier med flere eller faerre animalske produkter i kosten og der-
med variation i de proteinrige fadevarer.

3) Omsaette til forslag for kostplaner med eksempler og inspiration til, hvordan maltiderne
kan sammensaettes og varieres, sa det bliver bade mere konkret men samtidig fleksibelt
for brugerne at ga ud fra.

Der er ikke inkluderet afprgvning af kostformen og de tilhgrende kostplaner i dette projekt.



3. Metode

Figur 1 giver overblik over metoden for udvikling af en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for
Energi- og proteinrig kost samt eksempler pa gennemsnitlige maltidsfordelinger og omsaetning
til forslag for kostplaner.

* Beskrive fadevaregrupper der har seerlig fokus i en
Energi- og proteinrig kost
+ Fastleegge mal for naeringsstoffer

Definere mal for Energi- og
proteinrig kost

»Udgangspunkt i Normalkost til 2eldre, der justeres ift.

Modellere forskellige scenarier definerede mal for fedevare- og naeringsindhold

for mere eller mindre planterig » Modellere to alternative scenarier for en generisk
kost Energi- og proteinrig gennemsnitskost med indhold af

hhv. mere aeg/proteinpulver og mere kad

+ Fordele energi og fgdevaregrupper pa maltider

» Nezeringsberegne de enkelte maltider med fokus pa
makronaeringsstoffer

Eksempel pa gennemsnitlig
fordeling pa maltidsniveau

» Definere meengder pa fedevaregruppeniveau med
eksempler pa variationer ved brug af forskellige

Forslag til kostplaner fedevarer

» Eksempler pa fedevarer inden for fadevaregrupperne

* Inspiration til anvendelse

Figur 1 Overblik over projektets metode

Indledningsvis blev der gjort overvejelser omkring brug af fadevarer inden for centrale fadevare-
grupper, der har saerlig fokus i en Energi- og proteinrig kost, herunder proteinrige produkter,
kornprodukter, mejeriprodukter, fedtstoffer og s@de sager og drikke.

3.1 Mal for naringsstoffer
Mal og forudsaetninger for udvikling af en generisk gennemsnitskost for en Energi- og proteinrig
kost blev fastsat med udgangspunkt i principperne fra "Anbefalinger for den danske institutions-
kost”, herunder for makroneaeringsstoffordelingen og fiberindhold (Fgdevarestyrelsen og Sund-
hedsstyrelsen 2025) suppleret med anbefalinger fra ESPEN for geriatriske patienter (Volkert
m.fl. 2022) og for hospitalskosten (Thibault m.fl. 2021).

Som mal for makronaeringsstoffordelingen blev principper for den Energi- og proteinrige kost fra
"Anbefalinger for den danske institutionskost” anvendt (Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrel-
sen 2025). Disse inkluderer et proteinindhold pa 15-20 E% (planleegningsnorm 18 E%), et fedt-



indhold pa 35-45 E% (planleegningsnorm 40 E%) og et kulhydratindhold pa 40-45 E% (planleeg-
ningsnorm 42 E%). Kravene til fedtindhold er saledes hgjere end for Normalkosten, mens prote-
inindholdet svarer til Normalkost til eldre.

Det angives i "Anbefalinger for den danske institutionskost”, at hos en patient i ernaeringsrisiko
vaegtes kostens energiteethed hgjere end fedtsyresammensaetningen, og det accepteres derfor,
at indholdet af maettede fedtsyrer er hgjere end anbefalet i Normalkost til voksne. Derudover
anbefales samtidig et dagligt kosttilskud i form af en multivitamin- og mineraltablet pa baggrund
af den ggede energiteethed. Den anbefalede tilfgrsel af essentielle fedtsyrer (min. 3 E%, heraf
min. 0,5 E% alfa-linolensyre) skal dog sikres, fx ved brug af vegetabilsk fedtstof. Sukker gger
kostens energitaethed og kan indga i Energi- og proteinrig kost.

Samlet set stiles i modelleringerne af den generiske Energi- og proteinrige gennemsnitskost
mod faglgende som planlaegningsnormer:
e Proteinindhold pa 18 E%, et fedtindhold pa 40 E% og et kulhydratindhold pa 42 E%
e Sukker E% gges ved agning af maengden af dessert og kage i forhold til Normalkosten,
dog hgijst til 10 E% fra frie sukkerarter
e Essentielle fedtsyrer pa min. 3 E%, heraf min. 0,5 E% alfa-linolensyre
¢ Ingen mal for meettede fedtsyrer og indhold af mikronaeringsstoffer — der dog optimeres,
saledes, at den ligger sa teet pa anbefalet indtag for raske voksne som muligt.

3.2 Mal for fiberindhold
"Anbefalinger for den danske institutionskost” angiver, at et kostfiberindhold pa 15-20 g/dag bar
opnas i den Energi- og proteinrige kost (F@devarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025). Det
har ikke veeret muligt at afklare, hvor evidensen for denne anbefaling kommer fra. Anbefalingen

stammer tilbage fra tidligere udgaver af institutionskostanbefalingerne (Pedersen og Ovesen
2015).

ESPEN anfarer, at daglige maengder pa 25 g fiber per dag kan betragtes som en vejledende
veerdi for geriatriske patienter (Volkert m.fl. 2022), mens der for hospitalskosten generelt ikke
angives en bestemt anbefaling, men at det kan variere fra 0-30 g per dag (Thibault m.fl. 2021).

O’Brian et al (2024) fandt pa baggrund af systematisk gennemgang og metaanalyse, at det gen-
nemsnitlige fiberindtag blandt zeldre, der bor pa plejeinstitutioner er 21,4 g/dag. Forfatterne an-
giver, at indtaget af kostfibre dermed ligger under det anbefalede indtag pa 25 g/dag (O’Brien
m.fl. 2024).

Liu et al (2022) gennemfgrte en systematisk gennemgang og metaanalyse omkring effekten af
kostfibre pa tarmbarrierefunktion, tarmmikrobiota mm. hos kritisk syge patienter og angiver pa
denne baggrund, at et fibertilskud pa 220 g/dag kan forbedre de kliniske udfald hos patienter pa
intensivafdeling. Hvis patienterne kan tolerere kostfibre, er det derfor ngdvendigt at sikre en til-
straekkelig tilfarsel af kostfibre (Liu m.fl. 2022).

| denne rapport er ud fra ovenstaende sigtet pa et fiberindhold pa omkring 20-21 g per dag for
en 9 MJ kost, men et hgjere indhold kan vaere gavnligt, hvis det kan spises. Variationer kan fo-
rekomme ift. beregningsmetode og de eksakte fgdevarer, der anvendes, og vil blive lavere hvis
patienten/beboeren spiser mindre end 9 MJ. Det vaesentligste er, at det sikres, at volumen og



sammenseaetningen af maden er overkommelig for dem, der skal spise maden. Ogsa aspekter
som konsistens, madens kulinariske sammensaetning og brugernes praeferencer har vaesentlig
betydning for indtaget.

3.3 Udvikling af generisk gennemsnitskost
I modelleringerne blev taget udgangspunkt i modellen for Normalkost til eeldre 9 MJ (Lassen og
Lene Mgller Christensen 2026), som er en planterig kost, der er optimeret i forhold til proteinind-
hold. Fedt- og kulhydratindhold justeres ved blandt andet at age meengden af vegetabilske fedt-
stoffer og fede mejeriprodukter samt ege maengden af raderumsfgdevarer og skeere ned pa
kartofler, brgd- og kornprodukter. Dertil mindskes volumen og fiberindhold ved blandt andet at
mindske meengden af frugt, grantsager og baelgfrugter.

Der blev modelleret pa tre modeller af en generisk Energi- og proteinrig gennemsnitskost. De
indeholder alle fastlagte maengder af kad og nedder (svarende til mangden i Normalkost til al-
dre), aeg og ost (lidt hgjere end i Normalkost til 2eldre), samt beelgfrugter og tofu (ca. halvdelen
tilsammen ift. beelgfrugtmeengden i Normalkost til seldre). Derudover tilfgjes ekstra proteinkilder i
hhv. en planterig grundmodel med planteprodukter (Planterig grundmodel m/ekstra tofu), en al-
ternativ model med ekstra seg og proteinpulver (Model m/ekstra seg og proteinpulver) og en al-
ternativ model med ekstra ked (Model m/ekstra kad).

| modelleringerne svarer fadevaregrupperne til grupperingen i rapporten "Forslag til fedevare-
gruppering af indkagbsdata til brug for monitorering af professionelle kgkkeners efterlevelse af
Kostrad til Maltider” (Lassen og Christensen 2025) med enkelte modifikationer med relevans for
modellering og formidling i relation til den Energi- og proteinrige kost, herunder justeringer og
&ndringer i fgdevaregruppernes indhold (fx federe meelk, "lysere” bradtyper mm). Neeringsstof-
veerdierne for de fadevarer, der indgar i beregningerne, er baseret pa data fra den danske fade-
varedatabase (DTU Fgdevareinstituttet 2025).

Derudover vurderes indholdet af essentielle aminosyrer i forhold til WHO/FAO/UNU’s mal (WHO
og FAO 2007).

3.4 Fordeling pa maltider
Der blev udarbejdet et eksempel pa fordeling af dagens energi pa tre hoved- og tre mellemmal-
tider. En vis meengde meelk beregnet til at drikke og vis del af rdderum til tomme kalorier blev
holdt udenfor modellering af maltiderne (slik, sodavand, alkohol o.lign.) for at @ge fleksibiliteten,
mens kager og desserter, modsat Normalkost for Voksne og Normalkost for seldre, er fordelt i
maltidseksemplerne.

Antallet af maltider hen over dagen samt fordeling af energi i lgbet af dagen blev baseret pa
"Anbefalinger for den danske institutionskost”, der foreslar fglgende fordeling af energiindta-
gelse pa dagens maltider for alle kostformer: Morgen 20-25%, Frokost 20-25%, Aften 25-30%
og Mellemmailtider i alt 15-30%, men understreger samtidig, at energifordelingen er vejledende,
idet det vigtigste er, at patienten far tilstraeekkelig energi og tilstraekkeligt protein. Det angives ge-
nerelt, at for smatspisende er det vigtigt at fordele energi hen over flere mindre maltider. Derud-
over navnes, at for at kunne udggre et helt (stort) mellemmaltid bgr den serverede portion af
en hjemmelavet drik indeholde mindst 10 g protein og 1000 kJ for en patient med et energibe-
hov pa ca. 9000 kJ” (=11%) (Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen, 2025). Andre kilder ift.
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maltidsfordeling, herunder madplaner indhentet fra forskellige hospitaler og plejehjem (jf. 3.5),
viser derudover, at der ogsa kan veere behov for mindre mellemmailtider, fx tidlig morgen eller
formiddag afhaengig af tidspunkter for servering af morgenmad og frokost.

Fordeling af meengderne af fadevarer pa maltidsniveau blev fastsat med udgangspunkt i forde-
lingerne i Normalkost til aeldre og ud fra forskellige kriterier, dels madkulturelle hensyn, jf. afsnit
3.5, dels ud fra naeringsstofmaessige hensyn. For de enkelte maltider, inklusiv mellemmaltider,
blev saledes tilstraebt en hgj energiteethed med et hgjt indhold af fedt samt, at indholdet af pro-
tein i alle typer maltider er hgjt. Dette pa baggrund af anbefalingerne fra "Anbefalinger for den
danske institutionskost” der angiver, at for at sikre den bedste udnyttelse af protein og sikre, at
det samlede indtag af protein er tilstraekkeligt, bar maltiderne sammensaettes, sa der indgar pro-
tein i (stort set) alle maltider — bade hoved- og mellemmaltider (Fg@devarestyrelsen og Sund-
hedsstyrelsen, 2025). ESPEN angiver tilsvarende, at den optimale sammensaetning af et mel-
lemmaltid ikke kun skal indeholde kulhydrater, men ogsa proteiner, fedtstoffer og fibre (Thibault
m.fl. 2021). De enkelte maltider kan godt ligge lidt hajere eller lavere, idet beregningerne er ba-
seret pa gennemsnitsindhold.

3.5 Omsaetning til forslag for kostplaner
Kostplaner blev udarbejdet med fokus pa at give eksempler pa, hvordan fordelingen pa maltider
kan omsaettes til eksempler, der bade er mere konkrete og fleksible for at kunne tage hensyn til
malgruppens madkulturelle baggrund, rammerne og forskellige prioriteringer. Til dette er der
hentet inspiration fra falgende kilder:
¢ Mellemmaltiderne kan fx besta af et sortiment af smaretter fra kgkkenets menu, brad
eller kiks med palzeg, legerede supper, blgde desserter og energi- og proteinrige drikke-
varer (Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025)
e Eksisterende Kosthandbog med konkrete maltidseksempler bade for Hospitalskost og
Kost til smatspisende (Kosthandbogen.dk 2019)
e Madplaner fra danske hospitaler indhentet af Kost og Erneaeringsforbundet
¢ Sundhedsstyrelsens pjece "Kort om smatspisende” (Sundhedsstyrelsen 2022b) samt
Inspiration til dagens mellemmaltider: Hiemmelavede mellemmailtider til dig, der er
smatspisende: Energi- og proteinrige drikke og is der kan kebes samt hjemmelavede
energi- og proteinrige drikke (Sundhedsstyrelsen 2022a)
e Rapporten "Planterig forplejning til patienter og aeldre borgere, der tilbydes maltider fra
det offentlige” fra DTU Fadevareinstituttet (Lagoni og Lassen 2025)
e Websiden Metodik & Smag — viden og inspiration til grennere mad med opskrifter mal-
rettet professionelle madhandveerkere (metodikogsmag.dk u.a.)
e Kgbenhavns Kommunes pejlemeerker for maden pa plejehjem inklusiv den bagvedlig-
gende dokumentation (Kgbenhavns Kommune u.a.; Lassen, Nordman, Christensen,
Beck, m.fl. 2021)
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4. Resultater

4.1 Overvejelser omkring fadevarer og mangder i en Energi- og protein-
rig kost

Udvalgte fgdevaregrupper gennemgas med seerligt henblik pa indhold af energi, protein og fiber
samt neeringsstoffer i gvrigt.

Bzlgfrugter

Beelgfrugter spiller en vigtig rolle i en planterig kost, da de er gode kilder til protein og andre nae-
ringsstoffer som folat, kalium, jern, zink, selen og thiamin (Trolle, Christensen, og Lassen 2024).
Beaelgfrugter kan indga i mange forskellige typer retter fra supper, saucer og gryderetter over
spreads, mos og dressinger og i bagveaerk, toppings og kager (Lagoni og Lassen 2025).

Generelt angives kikaerter, gule eerter og linser at have et lavere fiberindhold end regde kid-
neybgnner og andre bgnner (hhv. 19-23 g og 31-34 g fiber per 100 g ra beelgfrugt) (DTU Fade-
vareinstituttet 2025) og kan derfor med fordel bruges i hajere omfang end bgnner, nar fiberind-
holdet gnskes begreenset.

Beelgfrugter inkluderer ogsa mel lavet pa baelgfrugter (hvor hele baelgfrugten indgar) fx linsemel,
eertemel og bennemel. Grgnne aerter, sukkereerter og granne begnner indeholder derimod ikke
tilstreekkeligt med protein og jern til at kunne indga i gruppen af baelgfrugter p4 samme made
som tgrrede baelgfrugter og edamamebgnner. Dog er der mulighed for, at granne aerter kan
indga i kosten som (delvis) erstatning for baelgfrugter nogle dage, fx hvis man en dag serverer
100 g grenne eerter, sa kan det erstatte de 50 g baelgfrugter den pagaeldende dag (Christensen,
Trolle, og Lassen 2023).

Balgfrugtprodukter og forarbejdede alternativer til ked og fisk
Beelgfrugtprodukter, fx bennepostej, hummus og falafler, indeholder varierende meengder af
baelgfrugter afheengig af de gvrige ingredienser.

Tofu, der har en lang kulinarisk historie, er baseret pa sojabgnner. Tofuen indeholder en mindre
meengde fiber, da stgrstedelen filtreres fra under fremstillingsprocessen. Tofu indeholder 2,5 g
fiber per 100 g, mens sojabgnnen indeholder ca. 7 g fiber per 100 g tilberedt vaegt (DTU Fade-
vareinstituttet 2025) (idet der er regnet med en vaegteendringsfaktor pa 2,4 for sojabgnner). Pro-
teinindholdet er sammenligneligt, 13 og 15 g protein per 100 g tilberedte maengder for hhv. tofu
og sojabgnne.

@vrige forarbejdede alternativer til kad og fisk m.m. indgar ikke i beregningerne i denne rapport,
men kan indga i kosten, fx tempeh, ekstruderet planteprotein og plantefars produkter, i et vist
omfang efter smag og afhaengig af deres naeringsmeaessige sammensaetninger. Ngglehulsmeer-
kede vegetabilske produkter med samme anvendelsesomrade som fiske- og kedprodukter
(gruppe 25) skal indeholde mindst 50% cerealier (100% fuldkorn), grentsager (undtagen kartof-
ler), beelgfrugter (undtagen jordnadder), rodfrugter eller ikke-animalsk protein samtidig med, at
der er kriterier for indhold af fedt, sukker og salt (Ministeriet for Fedevarer 2021).
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Nodder og fre

Nadder (inklusiv jordngdder) og frg har en fremtraedende plads i den planterige kost. Nedder og
fre bidrager med cirka samme maengde — eller lidt mere — protein per 100 g som kgd og har
samtidig et hgjt indhold af sunde fedtstoffer, vitaminer og mineraler og er derfor meget velegnet
til at indga i en Energi- og proteinrig kost.

Nadder, der med fordel kan fremheeves, er fx valngdder (som ogsa bidrager med n-3 fedtsyrer),
hasselngdder og jordngdder eller meget gerne en blanding af forskellige nedder og fra, herun-
der forarbejdede produkter som tahin og ngddesmaear (peanutbutter, mandelsmgr mm).

Der bgr dog veere opmaerksomhed péa eventuelle allergier.

Mzlk- og maelkeprodukter

Proteinrige mejeriprodukter inkluderer skyr (11 g protein per 100 g) (DTU Fgdevareinstituttet
2025), der samtidig har et lavt fedtindhold. Skyr kan blandes med lidt flade for yderligere energi-
teethed i en Energi- og Proteinrig kost. Ligeledes findes graesk inspireret yoghurt med hgijt fedt-
og proteinindhold (5-9 g protein per 100 g). Ymer har ogsa et relativt hgjt indhold af protein (6 g
per 100 g) (DTU Fadevareinstituttet 2025), sammenlignet med tykmeaelk og yoghurt naturel.

"Anbefalinger for den danske institutionskost” angiver valg af maelke- og ostetyper med et hgijt
indhold af fedt for at gge energiindholdet. Dette skal ses i sammenhang med et planlagnings-
mal pa 40 E% fedt. Fedtindholdet varierer afheengig af typen af meelk fra 0,5 g i minimaelk, 1,6 i
letmaelk og 3,5 g i sedmaelk per 100 g, mens proteinindholdet stort set er det samme i de for-
skellige maelketyper (3,5 g per 100 g) (DTU Fgdevareinstituttet 2025).

Fisk, ked og g

Iszer de fede fisk i den Energi- og proteinrige kost bidrager med gode fedtstoffer og er vigtige for
at opretholde et tilstrackkeligt indhold af n-3 fedtsyrer i kosten. Bade de fede og magre fisk er
vigtige for indholdet af blandt andet protein, selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin.

Kgad inkluderer kgdtyper som fjerkree, grisekad, oksekad, lammekgad og indmad. De Nordiske
Neeringsstofanbefalinger fra 2023 angiver et maksimum pa 350 g rgdt (okse/gris/lam) og forar-
bejdet kad per uge (tilberedt vaegt) og af hensyn til baeredygtighed gerne lavere (Blomhoff m.fl.
2023) Meengden pa 350 g radt kad er iseer begrundet i evidensen i forhold til kolorektal cancer
for radt og forarbejdet kad. Derudover har radt ked — seerligt okse- og lammekad — hgje miljo-
maessige aftryk.

/g bidrager med stort set alle naeringsstoffer bortset fra C-vitamin. De Nordiske Naeringsstofan-
befalinger fra 2023 vurderer, at indholdet af aeg kan vaere op til 1 a2g om dagen i en sund kost
(Blomhoff m.fl. 2023). Ag har lavere klimaaftryk per kg end k@d og ost.

Fedtstoffer

Fedtstoffer, der tilfgjes i madlavningen bgr overvejende vaere baseret pa planteolier samt
mayonnaise og "spreads” baseret pa fx rapsolie eller olivenolie samt blade/flydende margariner.
Planteolier har et relativt lavt indhold af maettede fedtsyrer og et hgjt indhold af umaettede
fedtsyrer og fx bidrager rapsolie ogsd med n-3 fedtsyrer. Desuden har planteolier et lavere
klimaaftryk end fx smgr og blandingsprodukter.
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Raderumsfadevarer

Der skelnes i rapporten mellem sa@de sager/drikke, der hovedsagelig bidrager med tilsat sukker
og alkohol, sasom slik, sodavand og alkoholiske drikke, og kager/desserter, der ogsa kan bi-
drage med protein og andre neeringsstoffer. Kager og desserter giver desuden mulighed for at
tilseette proteinrige ingredienser.

Supplerende ernaeringsprodukter og proteintilskud

Der er en reekke produkter pa markedet, som er udviklet med henblik pa at veere seerlig energi-
og proteinrige, herunder bade produkter som er baseret pa meelk og meelkeprotein (fx drikke-
og dessertvarianter, inklusiv isvarianter) samt veganske desserter og drikkeprodukter.

Derudover findes forskellige produkter til proteinberigelse baseret pa forskellige proteinkilder, fx
valleproteinpulver, skummetmaelkspulver og kasein (fra maelk), kollagen (fra okse), sojaprotein ,
eerteprotein eller kombinationer af flere proteinkilder. "Anbefalinger for den danske institutions-
kost” papeger, at berigelse ved hjaelp af industrielt fremstillet proteintilskud ofte pavirker ud-
seende, tekstur og/eller smag, ligesom proteinkvalitet bgr have fokus, herunder opmeerksom pa
mulighed for at komplementere med proteinkilder, der tilsammen giver en god proteinkvalitet
(Fadevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025).

Salt

Det er vaesentligt at undga at "oversalte” maden, da saltindtaget saerligt med alderen har vist sig
at have en sammenheaeng med blodtryk (Rasmussen m.fl., 2015). For smatspisende skal der
dog farst og fremmest veere opmaerksomhed pa, at smagen er tilpasset brugerens praeferencer
for at fremme et tilstraekkeligt indtag (Lagoni og Lassen 2025).

Mal og forudsatninger for fadevarer og mangder i en Energi- og proteinrig kost

Madens vaegt — og dermed volumen — gnskes mindsket ift. Normalkost til aeldre beskrevet i rap-
porten "Normalkost til voksne og Normalkost til aeldre” (Lassen og Lene Mgller Christensen
2026). Maengden bestemmes blandt andet af fedtindholdet — som her er fastlagt til 40 E% (plan-
leegningsnorm) — men ogsa af indholdet af blandt andet frugt og grentsager, raderumsprodukter
mm. Nedenfor er angivet de mal og eendringer, som er besluttet i forbindelse med beregnin-
gerne i denne rapport, hvor der samtidig er taget hensyn til, at mal for naeringsstoffer og fiber-
indhold skal tilgodeses.

e Frugt og grentsager reduceres til omkring halvdelen. Derudover aendres pa sammen-
saetningen, sa frugt, inklusiv juice og marmelade, fylder relativt mere. | gr@gntsagsgrup-
pen reduceres mgrkegrgnne grgntsager forholdsvis mest for at mindske fiberindholdet
(udger ca. 12% af grentsagsmaengden).

e Maengden af brad og kornprodukter reduceres i mindre grad. Derudover aendres sam-
mensaetningen af brgd og kornprodukter for at mindske fiberindholdet, s& fuldkornspro-
dukter kun indgar i meget begraenset maengde (lidt rugbrad til frokost). Endelig justeres
i sammenseetningen af ikke-fuldkornsprodukter, sa der kun indgar bragd med hgjst 5 g
fiber/100 g, hvilket svarer til Ngglehullets minimumskrav for fiberindhold i brad. Maeng-
den af kartofler reduceres lidt og det samme ggr pasta ift. meengden af ris pga fiberind-
hold, men kan tilpasses efter smag.
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e Raderumsfedevarer gges ved at gge maengden af dessert (indgar i beregningerne som
fladeis) og kage (indgar i beregningerne som skeerekage) til i alt ca. 75 g per dag, mens
meengderne af slik, sodavand, alkohol mm bibeholdes. Det betyder, at raderumsfedeva-
rer gges fra at udgere 5% af energien i Normalkosten til ca. 14% af energien i den
Energi- og proteinrige kost.

e Meengden af maelk og meelkeprodukter bibeholdes, men sammenseetningen aendres.
Skyr (morgen) erstattes af fede syrnede meelkeprodukter, proteinrig, der inkluderer syr-
nede maelkeprodukter med mindst 8-10% protein og 4-5% fedt. Her er det baseret pa
en opskrift med 90% skyr og 10% piskeflade. Derudover gges maengden af federe me-
jeriprodukter relativt ift. magre produkter for at gge energitaetheden. For drikkemaelk ud-
gor sgdmeelk og letmaelk hver knap halvdelen derudover en mindre maengde maelke-
produkter med tilsat smag der kan drikkes (ca. 10%) (kakaomeelk o.lign).

e Meengden af kad, fisk, nedder og frg bibeholdes

e Belgfrugtmaengden reduceres til cirka halvdelen af indholdet i Normalkost til seldre,
hvoraf 10% erstattes af tofu (hhv. 40 g baelgfrugt og 10 g tofu) og den relative maengde
af linser og kikeerter gges lidt ift. isser rede bgnner for at mindske fiberindholdet.

e /Eg @ges med ca. en tredjedel og ost med cirka en halv gang mere for at @ge protein-
indholdet som fglge af det hgjere fedtindhold.

Ud over dette tilsaettes ekstra masngder af proteinrige fadevarer. Der er udvalgt tre forskellige
modeller for sammensaetningen af disse fadevarer, hhv. en planterig grundmodel med ekstra
tofu, en alternativ model med ekstra aeg og proteinpulver i form af 75% skummetmaelkspulver
og 25% valleproteinpulver og en alternativ model med ekstra kad, hvor kedmaengden (en blan-
ding svarende til fordelingen for det avrige kad) ages med op til 50% ift. de to andre modeller.

4.2 Modellering af Energi- og proteinrig kost

Tabel 1 viser det daglige indhold af fadevarer i tre modeller for en generisk gennemsnitskost pa
9 MJ for Energi- og proteinrig kost, hhv. en planterig grundmodel med tofu (Planterig grundmo-
del m/ekstra tofu), en alternativ model med ekstra aeg og proteinpulver (Model m/ekstra aeg og

proteinpulver) og en alternativ model med ekstra kgd (Model m/ekstra kad).

Det ses af tabellen, at vaegten af Energi- og proteinrig kost (9 MJ) varierer fra ca. 1,05 kg til 1,09
kg per dag afhaengig af model. | vaegten indgar alle faste fedevarer i tilberedte maengder inklu-
siv slik og lignende. Drikkevarer inklusiv juice og drikkemeelk er ikke inkluderet.

Tabel 2 viser indhold af makrongaeringsstoffer, herunder indhold af essentielle aminosyrer i tre
modeller for en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for Energi- og proteinrig kost. Det ses af ta-
bellen, at kosten lever op til anbefalingerne for alle makroneeringsstoffer, herunder for indhold af
protein, fedt og essentielle aminosyrer. Kosten indeholder knap 9 g protein per 100 g (i alt 93 g)
og ca. 8 g fuldkorn per 9 MJ (svarende til ca. 9 g fuldkorn per 10 MJ). Med den anvendte
maengde og sammensaetning af kornprodukter svarer det til, at ca. 4% af brad og kornprodukter
er fuldkornsprodukter.
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Tabel 1 Dagligt indhold af fadevaregrupper i gram i en generisk gennemsnitskost for tre modeller af
Energi- og proteinrig kost

Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Alternative modeller

Fodevaregrupper Planterig Model Model
grundmodel m/ekstra a2g og
Maengde (g) . m/ekstra ked *
m/ekstra tofu proteinpulver
Brad', inkl. fra i brad 176 154 180
Gryn og morgenmadsprodukter’ 20 20 20
Pasta, ris, tilberedt' 64 64 64
Mel’ 12 12 12
Kartofler 77 77 77
Grgntsager 85 85 85
Frugt og beer? 185 185 185
Maelk og maelkeprodukter? 250 250 250
Ost 30 30 30
Kad, tilberedt* (okse, kalv og lam) 49 (7) 49 (7) 73 (11)
Ag 40 60 40
Fisk og skaldyr, tilberedt* 49 49 49
Beelgfrugter, tilberedt® 40 40 40
Tofu 58 10 10
Ngdder 29 29 29
Frg (inkl. frg i brad) 9 (10) 9 (10) 9 (10)
Proteinpulver 0,5 20 0,5
Vegetabilsk fedt 21 21 21
Animalsk fedt 4 4 4
Kage og dessert 75 75 75
Slik, chokolade og chips 5 5 5
Sodavand, saft og alkohol 93 93 93
Vand, kaffe og te 2282 2282 2282
Diverse® 13 13 13
Total veegt uden drikke’ Ca. 1090 Ca. 1050 Ca. 1070

1: Ikke-fuldkorns produkter bortset fra 10 g fuldkornsprodukt (rugbred). Der er anvendt en vaegteendringsfaktor for
tilberedning pa i gennemsnit 2,5 for mel, kerner, ris, pasta. Cornflakes er ikke tilberedt.

2: Inkl. 90 g juice.

3: Inkl. 105 g proteinrige mejeriprodukter (fx skyr) og 110 g drikkemaelk (sedmeelk, letmaelk og lidt kakaomeelk)

4: Der er anvendt et gennemsnitligt tilberedningssvind pa 20% for ra fisk og 25% for rat ked (Lassen, Nordman, Chri-
stensen, og Trolle 2021).

5: Der er anvendt en vaegteendringsfaktor pa i gennemsnit 2,3 for tilberedning af baelgfrugter.

6: Inkluderer krydderier inkl. sukker og sma maengder oliven, plantedrik, tang, svampe og terret frugt.

7: Fratrukken sodavand, saft og alkohol; vand kaffe og te; samt 90 g juice og 110 g drikkemeelk.

* : Kan ogsa veere ekstra fisk

16



Tabel 2 Dagligt indhold af makronaeringsstoffer samt indhold af essentielle aminosyrer for tre modeller af
en generisk gennemsnitskost for Energi- og proteinrig kost
Energi- og proteinrig kost (9 MJ)
Alternative modeller

Planterig Model .
grundmo- Model Anbefalinger
Makronaringsstoffer del m/ekstra _aeg m/ekstra for den danske
m/ekstra og protein- ked institutionskost
pulver
tofu
Protein, g 93 93 93
Protein, E% 18 18 18 15-20 (18)
Kulhydrat, E% 43 43 43 40-45 (42)
Fedt total, E% 40 40 40 35-44 (40)
Maettede fedtsyrer, E% 12 12 12
Ess. fedtsyrer, E% 8,2 7,5 7,5 23
n-3 fedtsyrer, E% 1,3 1,2 1,2
Alfa-linolensyre, E% 0,9 0,8 0,8 20,5
Kostfiber, g 21 20 20 15-20 (9 MJ kost)*
Kostfiber, g/MJ 2,4 2,2 2,3
Frie sukkerarter, E% 7,3 7,3 7,3
Tilsat sukker, E% 5,6 5,6 5,6
Alkohol, E% 1,1 1.1 1,1
Essentielle ammosyrer WHO/FAO/UNU
(g/100 g protein)
| alt 39 40 39 27
Isoleucin 4,7 4,8 4,7 3,0
Leucin 8,0 8,2 8,0 59
Lysin 6,3 6,6 6,5 4,5
Methionin 2,1 2,3 2,2 1,6
Phenylalanin 4.8 4.8 4.8 3,8
Threonin 3,6 3,7 3,7 2,3
Tryptofan 1,2 1,2 1,2 0,6
Valin 5,7 5,9 5,7 3,9
Histidin 2,6 2,7 2,7 1,5

* ESPEN angiver en variation pa 0-30 g fiber per dag for hospitalskosten (Thibault m.fl. 2021) og 25 g fiber per dag som
vejledende veerdi for geriatriske patienter (Volkert m.fl. 2022), mens "Anbefalinger for den danske institutionskost” angi-
ver, at et kostfiberindhold pa 15-20 g/dag ber opnas i den Energi- og proteinrige kost (Fedevarestyrelsen og Sundheds-
styrelsen 2025).

Bilag 1 viser indholdet af mikroneeringsstoffer for alle tre modeller.
4.3 Fordeling af energi og fedevarer pa dagens maltider

Tabel 3 viser fordelingen af energi pa maltiderne (relativ andel og energiindhold). Det ses, at
der indgar to sterre mellemmailtider (12% af energien for hver). Derudover indgar ét mindre mel-
lemmailtid, der har halv stgrrelse ift. de starre mellemmaltider) (6% af energien). Dette lille mel-
lemmaltid kan, afheengig af hovedmailtidernes placering, tilbydes tidlig morgen eller formiddag.
Derudover er der ca. 3% energi til slik, sgde og alkoholiske drikke, og ca. 3% energi til meelk til
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at drikke, der kan placeres efter anske. Det er valgt, at kager og dessert indgar som en del af
maltiderne, da de giver en god mulighed for at ggre maden mere energitaet og ogsa kan bidrage
med protein og en reekke neeringsstoffer, mens slik, sodavand mm. mest bidrager med energi
(sukker).

Tabel 3 Fordeling af energi pa seks daglige maltider og derudover raderum og drikkevarer (maelk) for
Energi- og proteinrig kost (hhv. %-vis sammensaetning og energi for en 9 MJ kost)
Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Maltider Andel af energi Energi
(%) (kJ)
Morgenmailtid 20 1800
Tidlig morgen eller formiddag (lille mellemmailtid) 6 540
Frokost/koldt maltid 20 1800
Eftermiddag (stort mellemmailtid) * 12 1080
Aften/varmt maltid * 24 2160
Sen aften (stort mellemmailtid) * 12 1080
Ekstra raderumsprodukter (slik, sade drikke og alkohol) ca.3 260
Drikkemeelk ca.3 280

* inkluderer raderumsprodukter i form af dessert eller kage.

Makronaringsstoffer og fedevarer

Bilag 2 viser indhold af makroneeringsstoffer fordelt p4 maltiderne for den planterige
grundmodel med ekstra tofu. Det ses, at proteinindholdet udtrykt som energiprocent varierer lidt
mellem maltiderne. Saledes indeholder morgenmailtidet 18 E% protein, mens frokost og aftens-
maltiderne indeholder 19 og 18 E% protein, og de to typer mellemmaltider hhv. 17 og 18 E%
protein. Fedtindholdet er for de tre hovedmaltider 40 E%, men mellemmaltiderne ligger lidt hg-
jere — pa 42-43 E% — for at kompensere for lavere fedtindhold i det ekstra raderum bestaende
af blandt andet slik og sodavand.

Indholdet af kostfiber er knap 2 g per MJ i morgenmaltidet, knap 3 g per MJ i det kolde frokost-
maltid samt ca. 2,5-2,6 g per MJ i det varme maltid og de store mellemmaltider. Hgjeste relative
kostfiberindhold findes i det lille mellemmaltid pa knap 3,5 g per MJ.

Tabel 4 viser eksempel pa dagligt indhold af fadevaregrupper fordelt pa dagens maltider hhv.
morgen, frokost (koldt maltid), aften (varmt maltid), ét lille mellemmaltid (tidlig morgen eller for-
middag) og to store mellemmailtider (eftermiddag og sen aften) i en generisk gennemsnitskost
pa 9 MJ for Energi- og proteinrig kost. Maengderne er vist for den planterige grundmodel med
ekstra tofu. Med lidt mindre skrift er angivet maengderne for eeg, proteinpulver og kad, hvis tofu
erstattes af disse fedevarer.

Det star frit for fx at sammensaette mellemmaltiderne, sa det ene store mellemmailtid fx indehol-
der stgrre maengder kage/brgd, palaeg, grent og baelgfrugter, mens det andet maske i hgjere
grad inkluderer maengden af ngdder, mejeriprodukter og tofu. Ligeledes kan fedevarerne taen-
kes pa tveers hen over ugen séledes, at fx a&g kun serveres til morgenmad i weekenden, mens
gvrige proteinkilder som baelgfrugter og ost serveres til hverdag.
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Tabel 4 Eksempel pa dagligt indhold af fedevaregrupper fordelt pa dagens maltider hhv. morgen, frokost
(koldt maltid), aften (varmt maltid), et lille mellemmaltider (tidlig morgen eller formiddag) og to store
mellemmaltider (eftermiddag og aften) i en generisk gennemsnitskost for Energi- og proteinrig kost
(Planterig grundmodel m/ekstra tofu). Med mindre skrift (gra markering) vises meengder for ked, aeg og
proteinpulver, hvis tofu erstattes af disse fgdevarer i hhv. den alternative model m/ekstra ked og den alter-
native model m/ekstra aeg og proteinpulver.

Energi- og proteinrig kost (9 MJ)'

Fodevaregrupper Morgen Frokost Aften Lille Stor
Maengde (g) (1800 kd)  (1800kJ) (2160 kJ) Mellem Mellem
(540 kJ) (2/dag)
(1080 kJ)
Brgd?, inkl. fra i brad 30 98 0 23 12
Gryn og morgenprodukter? 20 0 0 0 0
Pasta, ris, tilberedt? 0 0 62 0 0
Mel? 0 0 6 3 3
Kartofler 0 0 77 0 0
Grgntsager 0 35 50 0 0
Frugt og baer 92 2 31 11 25
Maelk og maelkeprodukter 75 10 25 0 15
Ost 10 5 5 0 5
Kad, tilberedt® 0 15 24 0 5
Kgd for Model m/ekstra kad 3 16 30 5 10
AEg 10 6 6 6 6
té?r?pfuol\r/ gcodel m/ekstra eeg & pro- 12 7 10 10 10
Fisk og skaldyr, tilberedt? 0 24 24 0 0
Beelgfrugter, tilberedt* 10 8 8 3 5
Tofu 5 5 11 13 12
Tpfu for Model m/ekstra seg & pro- 0 2 1 3 2
teinpulver og Model m/ekstra ked
Nedder 6 5 5 4 4
Fra® 2 2 2 1 1
Proteinpulver 0 0 0 0 0
Proteinpul\(er for Model m/ekstra 2 1 4 4 4
g & proteinpulver
Vegetabilsk fedt 4 6 6 1 1
Animalsk fedt 4 0 0 0 0
Kage og dessert 0 0 25 0 25
Vand, kaffe og te 486 486 3 146 291
Diverse® 3 2 3 0,8 2

1: For dagens samlede energimaengde udger 260 kJ Drikkemaelk og 280 kJ Raderum i form af slik, sodavand og
alkohol.

2: |kke-fuldkorns produkter bortset fra 10 g fuldkornsprodukt (rugbr@d). Der er anvendt en veegteendringsfaktor for
tilberedning pé i gennemsnit 2,5 for mel, kerner, ris, pasta. Cornflakes og havregryn er ikke tilberedt.

3: Der er anvendt et gennemsnitligt tilberedningssvind pa 20% for ra fisk og 25% for rat ked (Lassen, Nordman, Chri-
stensen, og Trolle 2021).

4: Der er anvendt en vaegtaendringsfaktor pa i gennemsnit 2,3 for tilberedning af beelgfrugter.

5: Frg i brad ikke inkluderet.

6: Inkluderer krydderier inkl. sukker og sma maengder oliven, plantedrik, tang, svampe, terret frugt.
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4.4 Omseaetning til forslag for kostplaner

Eksempel pa omsaetning af maltiderne til kostplaner for en Energi- og proteinrig kost er vist i bi-
lag 3-7. Tabellerne for de enkelte maltidstyper indeholder fire kolonner, der beskriver henholds-
vis gennemsnitlige maengder, fedevaregrupper, eksempler pa fedevarer og til sidst inspiration til
anvendelse. Noterne angiver yderligere detaljer for fgdevaregruppernes sammensaetning og ek-
sempler pa variationsmuligheder.

Ud over de angivne fgdevaregrupper indgar ogsa i beregningerne forskellige andre produkter,
der kun i mindre grad bidrager til energi, men som kan have stor kulinarisk og teknologisk be-
tydning, herunder diverse krydderier, eddike, hjeelpestoffer og bouillon, samt fadevarer der ge-
nerelt spises i begreensede meengder (svampe, oliven, tarret frugt, tang). Angivelser af tilsat salt
indgar ikke i kostplanerne.

Raderum til tomme kalorier er for denne kostform inkluderet i maltidseksemplerne, hvad angar
kage og dessert, mens slik og sgde drikke som saftevand, sodavand og alkohol ligger udenfor
som separat “ekstra” raderum, da de ikke bidrager med protein. Drikkemaelk indgar ligeledes
ikke i maltidseksemplerne, sa den kan placeres, hvor det passer. Derudover kan indga 1-4 kop-
per kaffe om dagen og derudover te, ligesom et lille glas juice indgar som en del af kosten (i
stedet for frugt) (F@devarestyrelsen u.a.).

5. Diskussion

Denne rapport beskriver udvikling af en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for Energi- og prote-
inrig kost, hvor den planterige grundmodel indeholder samme maengder af kad, fisk og seg som
i Normalkost til aeldre. Derudover er der eksempler pa to alternative modeller med henholdsvis
ekstra eeg/proteinpulver og ekstra kagd for at imgdekomme, at mange professionelle kgkkener er
i proces med at afsgge og afprave muligheder for at inkludere flere planteproteiner, som samti-
dig tilgodeser disse mere "sarbare” brugeres smag og behov.

Dette til brug for opdatering af Den Nationale Kosthandbog (Kosthandbogen.dk 2019) og sale-
des, at kosten opfylder "Anbefalinger for den danske institutionskost” (Fadevarestyrelsen og
Sundhedsstyrelsen 2025), herunder anbefalinger fra European Society for Clinical Nutrition and
Metabolism (ESPEN) omkring ernaering pa hospitaler (Thibault m.fl. 2021). Derudover gives et
eksempel pa fordeling af fadevaregrupper pa maltider samt forslag til kostplaner.

| forhold til Kosthandbogens nuvaerende dagskostforslag (Kosthandbogen.dk 2019) adskiller
dette arbejde sig ved at inkludere dokumentation pa forskellige niveauer for at tilgodese forskel-
lige brugere af Kosthandbogen, der spaender fra professionelle kekkener inden for forskellige
arenaer og med forskellige udgangspunkter ift. rammer og kompetencer til dizetister, der giver
individuel kostvejledning til forskellige borgergrupper. Der er ikke inkluderet afpravning af kost-
formen og de tilhgrende kostplaner i dette projekt.
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Det er vigtigt at sikre, at kosten har et tilstreekkelig energi- og proteinindhold. Flere danske stu-
dier har vist, at madens proteinindhold ofte er lavere end anbefalet, og energi- og proteinindta-
get ofte ikke opfylder behovene for patienter pa sygehuse (Beck m.fl. 2021; Hundebgll m.fl.
2025; Okkels m.fl. 2023) og for beboere pa plejehjem (Beck, Damkjzer, og Beyer 2008; Lassen,
Nordman, Christensen, og Trolle 2021). Ved overgangen mod en mere planterig kost er det fort-
sat vaesentligt at sikre, at den ernaeringsmaessige kvalitet ikke kompromitteres, og at acceptabi-
litet og genkendeligheden af maden bibeholdes, sa patienterne og de zeldre borgere bliver moti-
verede til og far lyst til at spise maden (Lassen, Thorsen, og Trolle 2023; WHO 2021). Modsat
papeger Svendsen m.fl., at selv om genkendelighed i maltider skal tages i betragtning ved tilbud
malrettet seldre personer, kan nogle kulinariske "twists" veere acceptable, og disse vil potentielt
kunne stimulere fedeindtaget ved at forhindre kedsomhed (Svendsen m.fl. 2021). Kekkenperso-
nalets kompetencer og erfaringer med brug af plantebaserede proteinkilder spiller ogsa en rolle.

| neervaerende projekt er derfor beregnet pa tre forskellige modeller med varierende indhold af
forskellige proteinholdige fedevarer. Basis er fortsat en vis andel af plantebaserede proteinkilder
som beelgfrugter og tofu (baseret pa ansvarligt produceret soja) ud over animalsk baserede pro-
teinkilder, dvs. fisk, aeg, ked og mejeriprodukter. De forskellige proteinkilder kan tilsammen give
mulighed for |gft af madens kvalitet, hvor beelgfrugter med fordel kan indga i forskellige maltids-
typer, herunder mellemmaltider, og ogsa indga i flere maltidskomponenter som sovs, kartoffel-
MOoS OSV.

Der henvises desuden til seerlige diseter beskrevet i "Anbefalinger for den danske institutions-
kost” (Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025).

5.1 Generisk gennemsnitskost

Farst er en generisk gennemsnitskost blevet udviklet og den faglige dokumentation for denne
beskrevet. Den generiske dagskost giver mulighed for, at de enkelte professionelle kakkener og
brugere af Kosthandbogen selv kan sammensaette menuplaner ud fra de angivne fgdevare-
maengder og malrette dem til brugernes specifikke preeferencer, maltidsmenster og rammer for
bespisningen.

Udviklingen har taget udgangspunkt i modellen for Normalkost til seldre 9 MJ (Lassen og Lene
M Christensen 2026), som er en planterig kost, der er optimeret i forhold til proteinindhold. Fedt-
og kulhydratindhold blev justeret ved blandt andet at gge fedtindholdet i mejeriprodukter, age
maengden af kage/dessert og skaere ned pa kartofler, brad- og kornprodukter. Indholdet af ve-
getabilske fedtstoffer blev gget lidt, sa ca. 85% af fedtstoffer er vegetabilske, mens ca. 15% er
animalsk. Dertil mindskes volumen og fiberindhold ved blandt andet at skaere ned pa masngden
af fuldkornsprodukter, frugt og grentsager, samt meengden af baelgfrugter. Der blev i modellen
inkluderet ekstra maengder af proteinrige fedevarer ud fra tre forskellige scenarier hhv. en plan-
terig grundmodel med ekstra tofu, en alternativ model med ekstra seg og proteinpulver og en al-
ternativ model med ekstra kad.

For alle modeller gzelder, at de lever op til anbefalingerne for indhold af makronaeringsstoffer i
Energi- og proteinrig kost, herunder fedt og protein (F@devarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen
2025), samt for indholdet af essentielle aminosyrer, jf. WHO/FAO/UNU’s mal (WHO og FAO
2007). Modellerne indeholder knap 9 g protein per 100 g (i alt 93 g). Kosten er ikke lige sa nae-
ringstaet, som Normalkost til &eldre (Lassen og Lene M Christensen 2026) og sammenlignes
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med Normalkost til aeldre 9 MJ er indholdet af A-vitamin, B6-vitamin, folat, C-vitamin og kalium
mere end 25% lavere i de tre modeller for Energi- og proteinrig kost, idet indholdet af frugt,
grentsager, beelgfrugter og fuldkornsprodukter er reduceret. Der anbefales for den Energi- og
proteinrige kost et dagligt kosttilskud i form af en multivitamin- og mineraltablet (Fadevarestyrel-
sen og Sundhedsstyrelsen 2025).

Veegten af den Energi- og proteinrig kost pa 9 MJ er lige over 1 kg tilberedte fedevarer eksklu-
siv drikkevarer. Dette er cirka en femtedel lavere (19-22%) end vaegten af den generiske gen-
nemsnitskost for Normalkost til eldre (Lassen og Lene M Christensen 2026). Den udviklede
Energi- og proteinrige kost har faerre antal maltider og en lavere fedtenergiprocent (40 E%) end
den tidligere Kost til smatspisende, som angav op til otte maltider og 50% af energien fra fedt
(Pedersen og Ovesen 2015). Dette vil alt andet lige betyde hgjere veegt for dagens samlede
maltider og for de enkelte maltider i den Energi- og proteinrige kost sammenlignet med den tidli-
gere Kost til smatspisende.

Der er ogsa andre faktorer, der kan have betydning for indtaget, herunder fiberindholdet. Der
bar vaere opmeerksomhed pa, at fiberindholdet ikke bliver for hgjt, ligesom et meget lavt indhold
af fiber kan have negativ virkning pa tarmfunktionen (Pedersen og Ovesen 2015; Thibault m.fl.
2021). De tre modeller indeholder 20-21 g fiber per dag (9 MJ), hvilket er cirka halvdelen af ind-
holdet i Normalkosten. Et hgjere indhold kan vaere en fordel, hvis der spises tilstraekkeligt.

5.2 Eksempler pa fordeling pa maltider og omsaetning til kostplaner
Rapporten giver et eksempel pa gennemsnitlig fordeling af fadevaregrupper pa maltidsniveau
samt omseetning af disse til fleksible kostplaner med angivelse af eksempler pa fedevarer inden
for fedevaregrupperne og inspiration til anvendelse. Der er ikke en fast anbefaling for, hvordan
fedevarerne ber fordeles pa dagens maltider, idet det kan gares pa mange mader og stadig op-
fylde naeringsstofanbefalingerne. Denne del kan udbygges eller forenkles efter forskellige bru-
gergruppers behov, fx kan gram fgdevarer omseettes til husholdningsmal, og inspirationsdelen
kan udbygges eller undveeres.

Der indgar to stgrre mellemmailtider og et mindre mellemmaltid i eksemplet pa fordeling pa mal-
tidsniveau. Til sammenligning er eksemplet p& Normalkostens maltidsfordeling sammensat, sa
der kun er ét starre mellemmailtid og to mindre (Lassen og Lene M Christensen 2026). Det bety-
der, at bade frokost- og aftensmaltidet i den Energi- og proteinrige kost indeholder lidt mindre
energi (hhv. relativt 20 og 24%) ift. Normalkostens sammensaetning (hhv. relativt 23 og 27%).

Der er i sammensaetningen af kostplanerne lagt vaegt pa at fa protein ind i alle maltider. "Anbe-
falinger for den danske institutionskost” angiver, at det derudover er en god ide at teenke protein
ind i maltidets delelementer, fx ved tilfgjelse af beelgfrugter, da smatspisende patienter og bor-
gere maske kun spiser en del af maltidet, fx kartoffelmosen (Fadevarestyrelsen og Sundheds-
styrelsen 2025).

Det er vaesentligt for at fa en tilstreekkelig protein- og energiholdig kost, at maengder af de prote-
inholdige fedevarer ikke reduceres, men at sammenseetningen af disse samtidig tilpasses den
enkeltes behov og gnsker. For andre fgdevaregrupper som frugt og greant kan maengderne i hg-
jere grad tilpasses malgruppen og individuelt, sa nogle vil have mulighed for at gnske starre el-
ler mindre maengder.
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| kostplanerne er der eksempler pa fedevarer og inspiration til brug af disse. Som supplement
kan gives gvrige informationer, rdvarekendskab og anbefalinger, herunder begraensning af salt-
indhold. For smatspisende skal der dog farst og fremmest veere opmaerksomhed pa, at smagen
er tilpasset brugerens praeferencer for at fremme et tilstraekkeligt indtag (Lagoni og Lassen
2025). Der kan suppleres med produkter pa markedet, som er udviklet med henblik pa at vaere
seerlig energi- og proteinrige.

Morgenmad

I morgenmaden er der som i Normalkost til zeldre fokus pa ekstra indhold af proteiner, men
ogsa fedt. De 75 g maelkeprodukt er saledes bade protein- og energirigt (fx skyr med flade eller
graesk yoghurt 10% fedt — i en proteinrig udgave). Cirka halvdelen af fedtstoffet er smar i ek-
semplet, mens den anden halvdel hovedsageligt er blgd plantemargarine.

Maengden af brgd og morgenmadsprodukt bestar af ikke-fuldkornsprodukter. Gennemsnitlige
maengder af baelgfrugter, aeg, ost, ngdder, frg er lidt hgjere end Normalkost til aldre, mens
maengden af frugt er mindre og her inkluderet i form af et glas juice. Se bilag 3 for ngjagtige
maengder og variationsmuligheder.

Frokost

Frokostmaltidet er, som det var for Normalkost til voksne og Normalkost til zeldre, sammensat
som et koldt maltid. Energiindholdet er lidt lavere (20%), men ved tilfgjelse af drikkemaelk, daek-
ker det ca. 23% af de 9 MJ. Hvis der tilbydes varme maltider til frokost, skal sammensaetningen
af aftensmaden anvendes.

Som brgd eller andet kornprodukt er anvendt hovedsagelig ikke-fuldkornsprodukter. Palaeg/pro-
teinrige fadevarer kan fordeles med fx ét stk. med beelgfrugt/tofupaleeg, ét stk. med kad og ét
stk. med fiskepaleeg. Derudover et lunt element med fx ost/aeg/baelgfrugter. Dertil ngdder, frg og
meelkeprodukter samt 50% mere fedtstof (6 g) end Normalkost til seldre (4 g). | eksemplet er
fedtstoffet en blanding af blad plantemargarine, mayonnaise og lignende. Endelig inkluderer fro-
kosten en lille portion gr@ntsager og evt. frugt (¥4 stk./portion). Baelgfrugter kan ogsa indga i
mindre maengder som del af ked- og fiskepaleeg, i brgdet, dressinger mm., og mejeriproduk-
terne kan besta af proteinrige typer som skyr.

Aftensmad

Aftensmaden er, ligesom Normalkost til voksne og Normalkost til seldre, sammensat som et
varmt maltid. Der er givet anvisninger pa fordeling af proteinrige fadevarer over ugens 7 dage:
Et til tre ugentlige baelgfrugt/tofumaltider, to ugentlige fiskemaltider, to til tre ugentlige kedmalti-
der og et til to maltider, hvor ag er hovedproteinkilden. Maengderne af fx kad og baelgfrugter
kan ogsa fordeles, sa mindre meengder kad og baelgfrugt fordeles over flere dage. Beelgfrugter
kan herudover indga i mindre maengder som del af kad- og fiskeretten, i brgd, i dressinger mm.

Der er inkluderet bade kartofler og kornprodukter som eksempelvis pasta, ris og brad i ikke-fuld-
kornsvarianter. Baelgfrugter/tofu kan i mange tilfeelde indga som en del af disse produkter.

Dertil fedtstof, nadder og fra, meelkeprodukter samt ca. % stk./portion gr@ntsager og evt. frugt. |
eksemplet er fedtstoffet en blanding af planteolie, mayonnaise og lignende. | aftensmaden er
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desuden inkluderet en lille dessert (25 g). Desserten kan fx suppleres med frugt, baer og nadder
samt et maelkeprodukt.

Stort mellemmailtid - eftermiddag og sen aften

Det store mellemmailtid bestar af kage, frugt (V4 stk./portion), proteinrigt meelkeprodukt og lidt
hvedebrad. Dertil ngdder, frg, lidt fedtstof (her planteolie) og proteinrige fedevarer i form af ho-
vedsageligt baelgfrugter og tofu, men ogsa lidt eg, ked og ost.

Der er anvendt samme fordeling fadevarer for de to store mellemmailtider. Det er muligt at vari-
ere dem, sa der fx spises mere kage m/ngdder og meelkeprodukt til det ene og mere brgd med
palaeg til det andet. Energi- og proteinrige drikke kan desuden indga helt eller delvis som mel-
lemmaltid.

Sma mellemmaltider — tidlig morgen eller formiddag

Indholdet af det lille mellemmaltid er fortrinsvis hvedebrad, frugt, tofu og baelgfrugter for at @ge
indholdet af protein. Dertil lidt ag, n@dder, frg og fedtstof (her planteolie). Beelgfrugter og nad-
der kan ogsa fx indga i bradet.

Drikkevarer, raderum og diverse

Der er fokus pa vaeskemangel (dehydrering) hos aldre i "Anbefalinger for den danske instituti-
onskost” (Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen 2025). Drikkevarer er inkluderet pa forskel-
lig vis i kostplanerne. Dels som del af hovedmaltidet (fx juice til morgenmad som en del af den
daglige frugtmaengde), dels i form af drikkemaelk, som kan placeres efter gnske. Her er model-
leret pa en blanding bestaende af sgdmeelk og letmaelk samt en mindre andel kakaomeelk (ca.
10%). Disse varianter kan tilbydes individuelt afheengig af smag og behov, dog saledes at sad-
meaelk bar veere det foretrukne ved nedsat appetit. Proteinindholdet for de forskellige drikke-
maelkstyper er stort set det samme. Hjemmelavede eller industrielt fremstillede energi- og prote-
inrige drikke kan desuden med fordel tilbydes som mellemmaltid.

Bade vand og meaelk bidrager til calciumindtaget. Der kan desuden indga op til 4 kopper kaffe
dagligt samt te, (Fadevarestyrelsen u.a.), og en begraenset maengde sodavand, saft og alkohol
er indregnet i det "ekstra raderum”.

Endelig er der i modellerne indregnet produkter, der kun har lille betydning for energiindholdet.
Det geelder blandt andet krydderier, som selvfglgelig er veesentlige i forhold til den kulinariske
kvalitet, ligesom salt bar tilsaettes i passene masngder for smagens skyld, men begraenses i
st@grre maengder, da et hgijt saltindtag, seerligt med alderen, er forbundet med gget risiko for for-
hgjet blodtryk.
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6. Konklusion

Der er udarbejdet en planterig grundmodel for en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for Energi-
og proteinrig kost med angivelse af fadevaremaengder. Denne grundmodel (Planterig grundmo-
del m/ekstra tofu) ligger sa taet pa Normalkost til 2eldre som muligt med hensyn til indholdet af
proteinrige fadevarer, men med vaesentlig hajere energidensitet, dvs. hgjere indhold af fede
produkter og lavere indhold af fuldkorn, frugt og gr@ntsager. Derudover er angivet to alternative
modeller med mulighed for variation i form af aget indhold af hhv. seg/proteinpulver og kad, af-
haengigt af kekkenets prioriteringer, og hvor langt det enkelte kakken er i den granne omstilling.
Der er udarbejdet eksempler pa gennemsnitlig fordeling af fedevaregrupper pa dagens maltider
omfattende alle ugens dage, herunder bade hverdage og weekender. Disse er omsat til forslag
til kostplaner, som kan anvendes som fagligt grundlag for "Den Nationale Kosthandbog”.
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8. Bilag

Bilag 1 Indhold af mikronaeringsstoffer i tre modeller for en generisk gennemsnitskost for Energi- og
proteinrig kost

Energi- og proteinrig kost (9 MJ)
Alternative modeller

Planterig Model
. . m/ekstra ag Model
Mikronzaeringsstoffer! grundmodel )
og protein- m/ekstra ked
m/ekstra tofu
pulver
A-vitamin, RE ug 958 987 1084
D-vitamin, ug 4,6 5,0 4,7
E-vitamin, alfa-TE 12 13 12
B1-vitamin, mg 1,1 1.1 1,1
B2-vitamin, mg 1,8 2,2 1,9
Niacin, NE 31 31 33
B6-vitamin, mg 1,3 1,4 1,4
Folat, pg 342 337 369
B12-vitamin, ug 71 7,9 7.5
C-vitamin, mg 78 79 80
Natrium?, mg 2048 2032 2046
Kalium, g 2,9 3,2 2,9
Calcium, mg 1009 1121 922
Magnesium, mg 375 373 357
Fosfor, mg 1456 1569 1427
Jern, mg 11,4 10,7 10,9
Zink, mg 10 10 10
Jod?, ug 158 181 158
Selen, ug 63 69 66

1: Tab ved tilberedning er fratrukket.
2: Uden salt tilsat ved madlavning og ved bordet.




Bilag 2 Indhold af makronzaeringsstoffer i eksempel pa dagens maltider hhv. morgen, frokost (koldt maltid),
aften (varmt maltid), ét lille mellemmaltider (tidlig morgen eller formiddag) og to store mellemmailtider
(eftermiddag og aften) i en generisk gennemsnitskost pa 9 MJ for Energi- og proteinrig kost (Planterig
grundmodel m/ekstra tofu).

Energi- og proteinrig kost (9 MJ)'

Lille Stor
Makronaringsstoffer Morgen Frokost Atten Mellem Mellem
(1800 kJ)  (1800kJ) (2160 kJ) (540 kJ) (1080 kJ)
Protein, g 19 20 23 6 11
Protein, E% 18 19 18 18 17
Kulhydrat, E% 44 42 41 40 41
Fedt total, E% 40 40 40 43 42
Kostfiber, g 3,4 52 54 2,8 1,8
Kostfiber, g/MJ 1,9 2,9 2,5 3,4 2,6
Frie sukkerarter, E% 10,4 2,5 4,9 3.1 8,7
Tilsat sukker, E% 2,6 2,5 4,8 3,1 8,7
Alkohol, E% 0 0 0 0 0

1: For dagens samlede energimeengde udger 260 kJ Drikkemaelk og 280 kJ Raderum i form af slik, sodavand og
alkohol. Raderumsprodukter i form af dessert/kage er inkluderet i maltiderne.
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Bilag 3 Forslag til kostplan for morgenmad i Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Morgenmad (ca. 20% energi; 1,8 MJ)

Gennemsnitlige

mangder $ Fedevaregrupper $$ Eksempler pa fedevarer Inspiration til anvendelse
. . Skyr rert med 10% piskeflade, graesk inspireret
759 Protein- og energirige yoghurt 7-10% protein, energi- og proteinrige pro- Surmeelksprodukt med topping
maelkeprodukter . .
dukter baseret pa meelk og meelkeprotein
,, Teboller, lyst brad, morgenmadsprodukter uden Forskellige bradtyper uden fuldkorn, og i mindre omfang
50g Brod og morgenmadsprodukter fuldkorn produkter med fuldkorn, fx mysli som topping, eller i gred
o Blad plantemargarine, smarbar/blandingsprodukt, Fedtstof pa bredet, i greden eller topping eller som en del af
849 Fedtstoffer . ) A
olie, smar fx hjemmelavet paleeg.
8 g *** Nadder oq fra Valngdder, hasselngdder, ngddesmer (fx peanut- Ngdder og fre kan indga fx som topping, snack, bagt i bra-
9 9 butter). Greeskarkerner, sesamfrg det eller som smgrelse/péleeg pa brgdet
_ Paleeg hen over ugen 2-3 gange beelgfrugter, 2-3 gange ost
35 g **** Beelgfrugter, tofu, aeg og ost g:tokocreme (med banner), &g, skasreost, smare og 2-3 gange &g (fx rgreeg). Baelgfrugter kan ogsa indga ri-
stede som topping, snack eller indbagt i bradet
90g Juice, marmelade og frugt & Juice, frugtgred, kompot, frisk frugt

** Her er anvendt en blanding af smear/blandingsprodukt og bled plantemargarine.
*** Her er anvendt ca. 6 g ngdder og 2 g frg.

a Her er anvendt juice og lidt marmelade, men kan variere i indhold og maengde afhaengig af malgruppens gnsker og behov.

$$ Derudover evt. lidt tarret frugt, honning, sukker o.l.

* Her er anvendt ca. 20 g morgenmadsprodukter (heraf 8 g havregryn) og 35 g hvedebrad (i alt ca. 55 g). Kan erstattes med ca. 40 g morgenmadsprodukter eller ca. 75 g hvedebrad.

**** Ca. samme maengde baelgfrugter, ost og aeg (10 g af hver) og derudover 5 g tofu. De 5 g tofu kan alternativt erstattes med 4 g ekstra aeg/proteinpulver (halvt af hver) eller 3 g kad.

$ Maengderne er i alle tilfeelde tilberedte maengder. For baelgfrugter er meengder angivet for de rene, tilberedte produkter - dvs. ved sammensatte produkter skal maengden gges lidt.
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Bilag 4 Forslag til kostplan for frokost i Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Frokost (ca. 20% energi; 1,8 MJ)

Gennemsnitlige maeng-

der $ Faedevaregrupper $$ Eksempler pa fedevarer Inspiration til anvendelse $$$
95 g* Bred, mel o.l. Lyst bred, rugbrgd, taertebund mm Smagrrebrgd, sandwich, wraps
. . Lidt fedtstof kan indga som smarelse, i dressinger, fx
6 ** Fedtstoffer Bl.gd plantemgrgarlne, smerbar/blandingsprodukt, spread, remoulade, pesto, hummus, eller som en del af
olie, mayonnaise X ;
palaegget eller i den lune ret
Valngdder, hasselngdder, ngddesmar (fx peanut- . . . .
79 Negdder og fra butter, cashewcream). Graeskarkerner, sesamfrg, I(;ladd”er og fra kan |r|1dg/a f>|< somotc:)pplgg, snack, bagt i bra-
tahin et eller som smgrelse/palaeg pa brgdet
65gmn Proteinrige elementer:
. : . . 1stk. med beelgfrugt/tofupaleeg. Beelgfrugter/tofu kan her-
- Baelgfrugter og tofu Falgfel, bznne{plantepostej, tofu-smarepalzeg, lin udover indga i mindre maengder som del af kad- og fiske-
sefrikadeller, kikeertekarrysalat, hummus . . .
palaeg, i bradet, dressinger mm
- /Eg og ost AEg, aggesalat, raraeg. Skeereost, hytteost Evt. 1 stk. med aeg og/eller ost
. Fiskefrikadeller/filet/paté, makrel i tomat, sild, tor- ' .
- Fisk skerogn, laks, grred, tun, palaegssalat med fisk 1-2 stk. med fiskepalaeg
- Kad Fjerkrae og gris inkl. indmad (fx leverpostej) 1 stk. med kedpaleeg
10 g mm Maelkeprodukter Yoghurt, skyr, maslk, creme fraiche Moaelkeprodukter kan indga i dressinger eller som en del af
palaegget
) . . Grgntsager kan indga som en del af palaegget, salat eller
359 Grgntsager og frugt Agurk, tomat, peberfrugt, fintsnittet kal, gulerod, gront pa brgdet (ra, bagt, kogt, syltet, puré). Eventuelt

cherrytomater, certer

frugt og beaer

* Her er anvendt fortrinsvis ikke-fuldkornsprodukter med kun ca. en tiendedel fuldkornsprodukt (rugbred).

** Eller stgrre maengder ved 'fortynding' i dressinger mm. Her er anvendt en blanding af blad plantemargarine, mayonnaise og lignende.

*** Her er anvendt ca. 5 g ngdder og 2 g frg.
a Fordelt pa ca. 40% beelgfrugter (8 g), tofu (5 g), ost (5 g) og eeg (6 g) samt ca. 60% fisk (24 g) og ked (15 g). 3 g tofu kan alternativt erstattes med ca. 3 g ekstra seg/proteinpulver (halvt af hver) eller ca.

2 g ekstra kad.

Ved daglige sandwich, hvor palaegget varieres hen over ugen, kan vaelges 2 gange beelgfrugter, 2 gange fisk, 2 gange kad og 1 gang aeg/ost.
an Ca. halvdelen magre produkter og ca. halvdelen creme fraiche, flade mm.
$ Maengderne er i alle tilfeelde tilberedte maengder. For ked og fisk er meengderne angivet som fortrinsvis paleegsprodukter, mens maengderne for baelgfrugter geelder for de rene produkter - dvs. ved
sammensatte produkter skal maengden gges lidt.

$$ Derudover evt. lidt tarret frugt, honning, sukker o.l.
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Bilag 5 Forslag til kostplan for aftensmad i Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Aften (ca. 24% energi; 2,16 MJ)

Gennemsnitlige

mangder $ Fedevaregrupper $$ Eksempler pa fadevarer Inspiration til anvendelse
* . Kartofler, lyst brad, teertebund, boller, pitabrgd, ba- Pasta, ris, pasta mm som del af retten eller som tilbehar.
140 g Kartofler, pasta, ris, bred o.l. gels, wraps, ris og pasta uden fuldkorn Kartofler fx som kogte/ovnbagte, gnocchi, kartoffelmos
6g** Fedtstoffer Olie, flydende plantemargarine, mayonnaise F('edtstof.som en Qel af retten eller i sovse og dressinger, fx
olie-eddike dressing, tapenade, pesto og hummus.
Valngdder, hasselngdder, ngddesmagr (fx peanut- . . .
7g* Ngdder og frg butter, cashewcream), mandelmel. Graeskarkerner, Nadqer og fre kan mdga som en del af retten, ristede som
. topping eller som mel i bagvaerk
sesamfrg, tahin
80gm Proteinrige elementer:
1-3 ugentlige baelgfrugt/tofu maltider. Baelgfrugter/tofu kan
- Baslgfrugter og tofu Linser, kikaerter og benner samt produkter heraf fx  herudover indga i mindre maengder i gvrige retter og dele af
girug 9 baelgefrugtemel, falafler/frikadeller, tempeh, tofu retter, herunder i saucer/dressinger, i mos, i ris, i brad, pa-
sta o.l. eller i salaten
i . 1-2 ugentlige maltider, hvor seg er hovedproteinkilden. Ag i
- /Eg og ost I:Setlseg, aggehvide- og blomme. Skasreost, friske teerte, gratin, omelet eller &2ggekage. Ost som drys eller i
salater
- Fisk Laks, grred, blamuslinger, sej, tun, sild, makrel 2 ugentlige fiskemaltider
2-3 ugentlige kedmaltider. Kad kan ogsa ‘streekkes’ over
- Kad Fjerkree og gris og i mindre omfang okseked flere dage, og baelgfrugter kan i stedet indga i flere af malti-
dernes elementer
25 g oo Maelk og maelkeprodukter Flade, creme fraiche, skyr, maelk Maelkeprodukter karlm indga i made.n eller som en del af dres-
sing, fx maelkestuvning eller dressing
Spinat. broccoli. arankal. serter. tomat. aqurk. qule- Grgntsager kan indga som en del af retten, ved siden af
80g Grentsager og frugt pinat, » 9N ’ ’ » agurk, g (syltet, salat mm) eller som sovs/dressing (fx pureret grgnt).
rgdder, lag, blomkal
Eventuelt frugt og baer som del af dessert
25¢g Dessert Is, fromage, proteindessert Desserter gerne med ngdder, frugt mm

80g.
** Her er anvendt en blanding af planteolie, mayonnaise og lignende.
*** Her er anvendt ca. 5 g ngdder og 2 g frg.

meengden gges lidt.
$$ Derudover evt. lidt tarret frugt, honning, sukker o.l.

* Her er anvendt en blanding af forskellige stivelsesholdige fedevarer. For kartofler alene svarer det til ca. 240-250 g. Der kan ogsa anvendes pasta/ris alene ca. 150-160 g eller fx hvedebrgd alene ca.

a Fordelt pa ca. 40% beelgfrugter (8 g), tofu (11 g), ag (6 g) og ost (5 g) og ca. 60% fisk (24 g) og ked (24 g). 10 g tofu kan alternativt erstattes med ca. 8 g aeg/proteinpulver (% af hver) eller ca. 5 g kad.
an Ca. tre fierdedel maelk og magre produkter og en fierdedel creme fraiche, flade mm.
$ Maengderne er i alle tilfelde tilberedte maengder. For kad og fisk er maengderne angivet som fortrinsvis de rene tilberedte fadevarer. Tilsvarende for beelgfrugter, dvs. ved sammensatte produkter skal
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Bilag 6 Forslag til kostplan for lille mellemmailtid i Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Mellemmaltid lille (ca. 6% energi; 0,54 MJ)

Gennemsnitlige

maengder $ Fedevaregrupper $$ Eksempler pa fadevarer Inspiration til anvendelse
25¢g”* Brad o.l. Hvedebrgd, brioche, brgdsteenger, kiks Snackbarer
20g** FAEg, baelgfrugt, tofu Hummus, tofu-smgrepaleeg, edamamebanner AEggemuffin, baelgfrugtpandekage/vaffel
Valngdder, hasselngdder, ngddesmgr, ngdde/fra-
6 g** Ngdder, frg og fedtstof bar, Graeskarkerner, sesamfrg. Olie, blgd plantemar- Ngdder og fr@ som snack, ngddebar eller drikke
garine
1049 Frugt og grentsager Marmelade, kompot, frisk frugt, baer

* Her er anvendt ikke-fuldkornsprodukter.

$$ Derudover evt. lidt tarret frugt, honning, sukker o.l.

** Fordelt pa i gennemsnit ca. 6 g eeg, 3 g baelgfrugt og 13 g tofu. 10 g tofu kan alternativt erstattes med ca. 8 g aeg/proteinpulver (halvt af hver) eller ca. 5 g ked.
*** Fordelt pa i gennemsnit ca. 4 g ngdder, 1 g frg og 1 g fedtstof (planteolie).
$ Maengderne er i alle tilfeelde tilberedte maengder. For baelgfrugter er meengder angivet for de rene produkter - dvs. ved sammensatte produkter skal maengden gges lidt.
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Bilag 7 Forslag til kostplan for stort mellemmaltid i Energi- og proteinrig kost (9 MJ)

Mellemmaltid stort (ca. 12% energi; 1,08 MJ)

Gennemsnitlige

marmelade og rosiner

mangder $ Fedevaregrupper $$ Eksempler pa fodevarer Inspiration til anvendelse
. Hvedebrad, brioche, brgdsteenger, kiks, sandwich- Kage til eftermiddag og brad til sen aften. Tilsaet fx nadde-
409 Brgd og kage e
brad, skaerekage, teerte. mel og beelgfrugter i dejen.
. . ) Lidt fedtstof og meelkeprodukter kan indga i dressinger og
1,59™ Fedtstof Planteclie, blgd plantemargarine, smorbar/blan spreads, fx sandwich spread, remoulade, pesto, hummus pa
dingsprodukt, mayonnaise. .
bradet eller som dyppelse til grent
159 Maslkeprodukter Skyr, creme fraiche, maelk (?:?Iin tilbehear til kage eller som del af energi- og proteinrig
Valngdder, hasselngdder, ngddesmgr (fx peanut- Lo . .
6g** Ngdder og frg butter, cashewcream). Greeskarkerner, sesamfrg, quladder o9 fréz:dkan |ndg? Eon:jtopplng, snack,dt}agt; brodet
tahin eller som ngddesmegr pa bredet sammen med frug
. Palaeg, fx beelgfrugtpostej, hummus, aeggesalat, hytteost
Banne/plantepostej, hummus. Aggesalat, roreeg. . . )
35gm Beelgfrugt, tofu, ost, aeg og ked Skesreost, hytteost. Honsesalat med kikaorter. Ir:ﬁg g:irlz;nt, makrel i tomat, eller som del af energi- og prote
25 g Grantsager og frugt Abler, bananer, beer, peberfrugt, agurk, gulerod,  Som paleeg, fx banan, avocado og tomat. Som snack, fx pe-

berfrugt eller agurk, eller som salat

* Her er anvendt hovedsageligt hvedebrad (ikke fuldkorn) (15 g) og kage (25 g).

** Eller stgrre/mindre maengder for de enkelte store mellemmaltider afheengig af fx maengde af kage. Her er anvendt planteolie.
*** Her er anvendt ca. 4,5 g ngdder og 1 g fra.
u Fordelt pa tofu (12 g), beelgfrugter (5 g), g (6 g) og ost (5 g) og ked (5 g) (tilberedte maengder). 10 g tofu kan alternativt erstattes med ca. 8 g seg/proteinpulver (halvt af hver) eller ca. 5 g ked.
$ Mzengderne er i alle tilfeelde tilberedte maengder. For baelgfrugter er meengder angivet for de rene produkter - dvs. ved sammensatte produkter skal maengden gges lidt

$$ Derudover evt. lidt tarret frugt, honning, sukker o.l.
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