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Mere baeredygtighed i hverdagen?
Det gar langsomt med at kebe mere
gront og mindre kod og maelk

Af Sisse Fagt, Marija Langwagen og Anja Biltoft-Jensen, Forskningsgruppen for Ernaering,
Baxeredygtighed og Sundhed, DTU Fgdevareinstituttet

I de senere ar har der veeret en stigende inter-
esse for at leve baeredygtigt og spise mindre
kod. Men i hvor hej grad slar intentionerne
igennem, nar man ser pa danskernes indkebs-

vaner? Denne E-artikel gennemgar data for
danskernes indkeb af ked, frugt, grentsager,
mejeriprodukter, plantebaserede alternativer
til ked og mejeriprodukter, beelgfrugter,
nodder m.m.

I de senere ar har klimadebatten og lancering af nye
sunde og beeredygtige kostrad (Fodevarestyrelsen,
2021) fort til en stigende interesse i befolkningen for
at leve mere baeredygtigt. Flere angiver, at de spiser
mindre ked (Coop Analyse & DVE, 2021), eller at de
gerne vil spise mindre kod (Hesselbjerg et al, 2021).
Desuden havde mere end hver femte et nytarsforsaet
om mere baeredygtighed i hverdagen i 2021 (Ritzau,
2020). Men sporgsmalet er, om danskernes intentio-
ner og opfattelse af egne @ndrede kostvaner kan ses
pa de senere ars indkeb af iseer kod, gront og plante-
baserede alternativer til kod og maelk?

I denne artikel har DTU Fodevareinstituttet set pa
data for salg af ked, frugt, grentsager, mejeriprodukter,
plantebaserede alternativer til ked og mejeriprodukter,
belgfrugter, nodder m.m., som kan beskrive udviklin-
gen fra 2006-2021. For visse fodevarer er der kun data
fra 2007 og frem. Resultaterne er primaert baseret

pé indkebsdata fra Euromonitor (Euromonitor
International, 2022) og daekker ikke mad kebt pa
restauranter, kantiner, cafeer og lignende.

Foto: Pixabay

Indledningsvis vises en opsummering af De officielle
Kostrad (Fedevarestyrelsen, 2021), der knytter sig til
fodevaregruppen.

Fakta om datakilder

Den primare datakilde er salgsdata fra Euro-
monitor, som daekker salg i detailhandlen

i Danmark. Salgsdata er udvalgt indenfor
animalske fgdevaregrupper, hvor der typisk
findes plantebaserede alternativer. Det vil
sige:

e Mzlk, hvor der er plantedrikke, der bade
ligner og kan anvendes pa samme made
som f.eks. komaelk.

» Kad, hvor der er plantebaserede kgdalter-
nativer, der bade ligner og kan anvendes
pa samme made som kgd.

* Frugt, grgntsager, baelgfrugter, ngdder
og frg, idet De officielle Kostrad omtaler
specifikt disse fgdevaregrupper som en
del af en planterig og sund kost.

Euromonitor daekker ikke indkgbet af alle
fgdevaregrupper lige godt. Her har vi

valgt at vise de fadevaregrupper, hvor der
er betydeligt indkab af plantebaserede
alternativer samt de fleste fgdevaregrupper,
der omtales i de officielle kostrad.
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Salg af ked og kedalternativer

Officielt kostrad: Spis mindre kad - vaelg balgfrugter og fisk

Skaer ned pa kadet. Ca. 350 gram kad om ugen er tilpas, nar du spiser planterigt og varieret.
Begraens isaer okse- og lammekgad.

Begrans forarbejdet kad mest muligt, dvs. kad, der f.eks. er rgget og saltet.
Vaelg primaert kad og kedprodukter med maks. 10% fedt. Ga efter kad og kedprodukter med Ngglehullet.

Skru op for baelgfrugter Ca. 100 gram om dagen (tilberedt maengde) er tilpas (ud over de 600
gram grgntsager og frugter), nar du spiser planterigt og varieret.

Fadevarestyrelsen (2021)

Danskerne har et hojt kedforbrug, selvom der har varet kodalternativer som ekstruderet soja, tofu, seitan
m.m. pa det danske marked i flere drtier. I de senere ar er flere nye kodalternativer kommet pa markedet, som
minder om f.eks. fersk hakket kod, kyllingenuggets, schnitzler m.m. Kedalternativerne forhandles desuden i
de store detailhandelskader og ikke kun i specialbutikker (Aarup, 2020a).
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Figur 1. Salg af fersk og forarbejdet kod samt kodalternativer (kg pr indbygger/dr)

Mzngden af indkebte kedalternativer fylder naesten ingenting sammenlignet med indkebet af fersk og forarbejdet kod'.

! Néar man sammenligner meengder af indkebt ked og kedalternativer, saelges en

Fersk 0g fora rbejdet kad dxekker over kad del af kodalternativerne som ekstruderede, torre produkter, som skal tilseettes
fra okse, kalv, grisl lam, fjerkr& m.m., men vaeske, for de er spiseklare. Derfor vil meengden af spiseklare kodalternativer

veere lidt undervurderede i ovenstdende tal. Ligeledes vil mengden af indkebt

ikke indmad. Kgdalternativer daekker over fersk kod vaere hojere end det spiseklare kod, idet kodet svinder med op til 20%

D|ant8baSETEde alternativer til ked som fx ved stegning og anden tilberedning. Da de torrede kodalternativer (f.eks. soja

p|a ntefars og pla ntebﬂffer granulat) i Euromonitors data optraeder med smé meengder sammenlignet med
de “ferske” kodalternativer, har det naeppe den store betydning.
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Danskerne kobte ca. 62 kg fersk og forarbejdet kod pr indbygger i 2020, hvilket svarer til over 1 kg kad om
ugen pr person. Indkebet af kod har veeret svagt faldende med ca. 6% fra 2006 til 2020, mens indkeb af kedal-
ternativer har veret stigende. Tendensen bekraeftes i Coops salgstal (Coop, 2022). Den indkebte maengde kod
er hojere end den meengde kod, som maksimalt anbefales i de officielle kostrad, selv nar der tages hojde for
forskellige former for svind i den indkebte mzngde af iser fersk kod.

Zoomer man ind pa indkebet af kodalternativer (torrede og “ferske”) alene, ser man en markant udvikling i
indkebet siden 2015 (figur 2).
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Figur 2. Salg af kedalternativer (kg pr indbygger/dr)

Salg af kedalternativer er mere end tredoblet fra 2015 til 2021% Mengden i 2021 svarer til, at hver indbygger
keober to pakker kodalternativ om éret.

*Fra 2017 medtages alternativer til fisk sammen med kedalternativerne. En del af stigningen kan saledes skyldes, at der medtages flere produkter i gruppen.

Foto: Pixabay
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Salg af melk og plantedrik

Officielt kostrad: Valg planteolier og magre mejeriprodukter
Vaelg primaert skummet-, mini- eller kaernemaelk.

Velg primeaert syrnede maelkeprodukter, f.eks. yoghurt naturel med maks. 1,5% fedt og oste med
maks. 17% fedt (30+). Begraens mejeriprodukter med hgjt fedtindhold, fx flgde.

Ca. 250 ml mzelk eller maelkeprodukt dagligt er tilpas, nar du spiser planterigt og varieret. Me&ngden
gelder ogsa for bgrn pa 2-5 ar og starre bgrn. Hvis du endnu ikke er helt i mal med at spise plant-
erigt og varieret med mange balgfrugter og mgrkegrgnne grgntsager, kan en mangde pa 300-350
ml malk eller malkeprodukt dagligt vaere tilpas.

Fadevarestyrelsen (2021)

Plantedrikke har veeret pa det danske marked i mange ar, eftersom danskere med meelkeallergi eller laktose-
intolerance har drukket maelkealternativer som soja- og risdrik.

Udviklingen i danskernes indkeb af melk og plantedrikke viser:
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Figur 3. Salg af meelk og plantedrikke (kg pr indbygger/adr)

o Danskerne kobte syv gange sa meget plantedrik i 2021 som i 2007, men det fylder stadig meget lidt i forhold
til meelk. El

o Salg af maelk uden smag er faldet med ca. 10% siden 2012, mens kobet af malk med smag, f.eks. kakao-
meelk har veret nogenlunde stabilt.

o Danskerne kebte godt 80 liter meaelk med og uden smag pr. indbygger og 3 liter plantedrik pr. indbygger i
2021. Det svarer til hhv. ca. 280 ml melk pr dag og 8 ml plantedrik pr dag. Indkebet af melk er saledes taet
pa den anbefalede maengde i forhold til de officielle kostrad.
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Zoomer man ind pa indkebet af plantedrikke i figur 4, kan man se, at:
 Sojadrik ikke leengere er den mest almindelige indkebte plantedrik i 2021.
» Indkebet af sojadrik er faldet, mens indkebet af andre typer plantedrik er fordoblet de seneste ar.

o Det samlede indkeb af plantedrik svarer til, at hver indbygger drikker et glas plantedrik hver anden til
hver tredje uge i 2021.
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Figur 4. Salg af plantedrikke fordelt pa type (kg pr indbygger/dr)

Indkeb af frugt og gront

Officielt kostrad: Spis flere grontsager og frugter

Spis 600 g grentsager og frugter om dagen - altsa '6 om dagen'. Balgfrugter txller ogsa med i de
'6 om dagen’. Nar du kun spiser lidt kad, dvs. 350 gram kgd om ugen, sa skal du som rettesnor hver
dag spise 100 gram bzelgfrugter ud over de '6 om dagen’.

Mindst halvdelen af de '6 om dagen’ skal vaere grgntsager. Velg isar: Grove grgntsager som rter,

kal, rodfrugter og baelgfrugter. Balgfrugter er f.eks. brune, hvide og sorte bgnner, kidneybgnner,
sojabgnner, linser og kikaerter.

Markegrgnne grantsager som spinat, broccoli og grenkal (ca. 100 gram om dagen er tilpas).
Rade og orange gragntsager som gulergdder, tomat og rgd peberfrugt (ca. 100 gram om dagen er tilpas).

Barn mellem 4 og 10 ar anbefales at spise 400-600 g grgntsager og frugter om dagen

Fadevarestyrelsen (2021)




DTU Fgdevareinstituttet

Foto: Colourbox

Et oget indtag af frugt og grent spiller en central rolle i en omstilling til en mere planterig kost. Indkebsdata fra
Euromonitor kan vise indkebet af frugt og grent, men ikke detaljeret i form af enkelte typer af frugt og gront.

58

56

w (8] Ul
o N »

Kg pr indbygger/ar

SN
0o

46

44

51 kg/indb \/

Grgntsager 2lkefindb

49 kg/indb

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Arstal

Figur 5. Salg af frugt og gront (kg pr indbygger/dr)
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Foto: Colourbox

Danskerne kober mere frugt end grontsager. Indkebet har varet svagt stigende fra 2006 frem til 2019, hvorefter
det falder i 2020, aret hvor Danmark var ramt af den forste COVID-19 nedlukning, for sd at stige i 2021.

De officielle Kostrad (Fodevarestyrelsen, 2021) anbefaler, at mindst halvdelen af de 600 gram frugt og
grontsager om dagen, danskerne rddes til at spise, skal vaere grontsager. Indkebsvanerne tyder ikke pd, at dan-
skerne folger disse anbefalinger. Et indkeb pa tilsammen ca. 105 kg frugt og grent pr. indbygger i 2021 svarer
til knap 290 gram om dagen og er séledes langt fra det onskede.

Salg af balgfrugter

Officielt kostrad: Spis mindre kad - vaelg balgfrugter og fisk

B=lgfrugter og ngdder er gode valg, nar du vil spise sundt. Nar du spiser planterigt og varieret, er
baelgfrugter, ngdder og frg gode kilder til protein og andre naeringsstoffer. Samtidig er baelgfrugter
blandt de fgdevarer, der har det laveste klimaaftryk.

Balgfrugterne tzeller ogsa med i de '6 om dagen’. Nar du kun spiser lidt kad, dvs. 350 g ked om
ugen, sa skal du som rettesnor hver dag spise 100 g balgfrugter ud over de '6 om dagen.

Skru op for baelgfrugter som f-eks. brune, hvide og sorte bgnner, kidneybgnner, linser og kikaerter.
Ca. 100 gram om dagen (tilberedt maengde) er tilpas (ud over de 600 gram grgntsager og frugter),
nar du spiser planterigt og varieret

Fodevarestyrelsen (2021)
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Fodevaregruppen omfatter linser, bonner og erter, og salget omfatter bade torrede produkter, som skal ud-
blodes og koges samt produkter, der er spiseklare (udbledt og kogt f.eks. kikeerter pa dase/karton).
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Figur 6a. Salg af beelgfrugter, torrede og pa ddse/kar-
ton (kg pr indbygger/dr)

o Salg af beelgfrugter er steget markant, primeert
pga. af keb af tilberedte beelgfrugtprodukter pa
dase, karton og lignende.

o Salg af kogte/spiseklare baelgfrugtprodukter pa dase
eller karton er mere end fordoblet fra 2006 til 2021.

 Salg af torrede bzelgfrugter er nogenlunde stabilt.

Hvis man skal sammenligne maengderne af torrede
og udbledte beelgfrugter, er det nodvendigt at om-
regne mangden af de torrede baelgfrugter til spiseklar
mengde. Det gor man ved hjalp af faktor 2.5, idet
beaelgfrugter optager cirka 2.5 gange vand ved udbled-
ning og kogning. Det er gjort i figur 6b, og her kan
man se, at omregnet til tilberedt vaegt, sa keber dan-
skerne fortsat torrede baelgfrugter i storre meengder
end de kogte/spiseklare baelgfrugter.

Danskerne kobte ca. 3 kg spiseklare baelgfrugter
pr indbygger i 2021, hvilket svarer til mindre
end 10 gram om dagen.

Figur 6b. Salg af beelgfrugter, spiseklar meengde (torrede
omregnet til udblodt *2,5) (kg pr indbygger/dr)

typer baelgfrugter danskerne kober flest af, men tid-
ligere data fra GfK (GfK Consumerscan 2017) viser,
at indkebet af beelgfrugter i 2017 var fordelt pa:

o fleekeerter knap 30%

o kikeerter knap 30%

o rode linser knap 15%
o gronne linser ca. 10%.
« hvide benner godt 5%
« kidneybenner 3%
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Officielt kostrad: Spis mindre kad - valg balgfrugter og fisk

B=elgfrugter og ngdder er gode valg, nar du vil spise sundt. Nar du spiser planterigt og varieret, er
baelgfrugter, ngdder og frg gode kilder til protein og andre naeringsstoffer. Samtidig er baelgfrugter
blandt de fgdevarer, der har det laveste klimaaftryk.

Spis ca. 30 gram ngdder om dagen. Det svarer til omkring en handfuld. Varier mellem forskellige
slags, f.eks. valngdder, hasselngdder, mandler, cashewngdder og jordngdder. Ga efter usaltede eller
saltede ngdder med hgjst 0,8 gram salt pr 100 gram.

Suppler dine maltider med fra. Ca. 1-2 spsk. frg om dagen er tilpas, nar du spiser planterigt og
varieret. Velg f.eks. sesamfrg, pinjekerner og graeskarkerner.

Fodevarestyrelsen (2021)

Salgsdata fra Euromonitor har data pa nedder (primeert usaltede) samt en samlet gruppe af nedder
(ofte saltede), trailmix (blanding af nodder og rosiner) og freblandinger f.eks. solsikkefro.
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Figur 7. Salg af nedder, trailmix og froblandinger (kg pr indbygger/dr)

» Indkeb af saltede nedder, trailmix og freblandinger er steget med 50%.
o Primert usaltede nedder er steget svagt.
o Mandler og peanuts udger ca. halvdelen af de nedder, danskerne kober.

« Danskerne kobte ca. 2.8 kg nedder, trailmix og freblandinger pr indbygger pr. 4r i 2019, hvilket svarer
til ca. to handfulde om ugen, hvilket er vaesentligt mindre end de anbefalede meengder pa en handfuld
nodder om dagen.
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Barrierer mod @ndring af kostvaner i en mere gron retning

Talrige undersogelser peger p4, at danskerne udtrykker
gnsker om at spise mindre ked (Coop Analyse & DVE,
2021; Hesselbjerg et al, 2021). En undersogelse fra maj
2022 blandt godt tusind 18-75-arige viser, at naesten
hver anden af de adspurgte mener, at de spiser sundere
i dag sammenlignet med for tre ar siden, og storstedel-
en forbinder det at spise sundt med at spise varieret og
gront (Arla, 2022). Opfattelsen af at spise grennere nu
end tidligere kan ikke afleses tydeligt i indkebsdata for
kod og grontsager - i hvert tilfeelde ikke endnu.

Indkeb af nye alternativer til kod- og mejeriprodukter
er procentvis steget meget, men de indkebte maengder
er fortsat meget lave sammenlignet med indkeb af de
traditionelle produkter. Indkebsdata viser dermed et
billede af en langsommere @ndring af kostvanerne,
end medier og befolkningen giver udtryk for.

I rapporten “Klimavenlig mad og forbrugeradfeerd.
Barrierer og muligheder for at fremme klimavenlig
kost i Danmark” har Klimaradet belyst forskellige
barrierer for at spise mindre kod og flere grentsager
og balgfrugter som led i en klimavenlig kost (Kli-
maradet, 2021). Radet peger pé folgende faktorer som
vigtige for en omstilling til mere klimavenlig kost:
Pris

. gamle vaner
kompromis med smagsoplevelse
manglende kompetencer

manglende viden.

Mange af disse forhold er belyst specifikt i diverse un-
dersogelser (Lobner et al, 2021; Hesselbjerg et al, 2021;
Coop, 2022). Ifelge Klimaradet er alene det, at flertal-
let ikke spiser klimavenligt, en barriere for at &endre
kostvaner, da klimavenlig mad ikke er normalen.

Jo oftere danskerne moder klimavenlig kost i hverd-

10

agen, jo mere vil den klimavenlige kost blive opfattet
som almindelig, og jo lettere vil det generelt veere

at tage nye kostvaner til sig. Hvis danskernes oftere
meder den klimavenlige kost som privatpersoner,
vil det ogsé skubbe til danskernes samvzer i sociale
netvaerk, som kan bidrage til at sprede adfaerdseen-
dringer i samfundet (Klimaradet, 2021).

Klimaradet peger i den forbindelse p4, at offentlige
kokkener ber servere klimavenlig mad, og at der bor
veere et klimameerke for at guide forbrugernes valg i
detailhandlen.

Hvor mange er kodspisere og

vegetarer i Danmark?

COOP og Dansk Vegetarisk forening har gennem en
arraekke udspurgt danskerne om, hvorvidt de beteg-
ner sig som kedspisere, fleksitarer, vegetarer eller
lignende.

Den seneste undersogelse blandt voksne (n=1011)
fra 2021 viser, at:

75% betegner sig som kedspisere
17% spiser fleksitarisk (kodfrit de fleste dage i ugen)

2% spiser pescetarisk (spiser ikke kod/fjerkree,
men fisk)

2% betegner sig som vegetarer, mens 1% spiser
vegansk

Kodspiserne er saledes fortsat langt den storste
gruppe. Andelen, som lever fleksitarisk og dermed
spiser overvejende eller helt vegetarisk er oget fra
3,8% 12010 til over 12% i 2018 og til 17% i 2021.
Samtidig er andelen af vegetarer og veganere oget fra
1.8% 12017 til 3,1% 12021 af danskerne, som svarer
at de lever vegetarisk, herunder en del af disse ve-
gansk. (Coop Analyse & DVF 2021).
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Konklusion

Danskernes kostvaner og dermed ogsa indkebsvaner
er under konstant forandring, men s@ndringerne sker
langsomt til trods for eget fokus pa baeredygtighed

i medier m.m. De seneste femten ar har indkebet af
fodevarer aendret sig, og indkeb af bade kodalternati-
ver, plantedrikke, baelgfrugter og nodder er steget.

Mange undersogelser peger pa, at forbrugerne onsker
at spise mere planterigt og baeredygtigt, men indkebet

af kod er kun svagt faldende, og tilsvarende er ind-
kobet af grontsager svagt stigende. Saledes indikerer
indkebstallene ikke, at danskerne har eendret deres
kostvaner markant de senere ér, til trods for at in-
tentioner om at aendre vaner og spise mindre kod er
fremherskende.

Redigeret af Charlotte Aagaard Knudsen og Heidi
Kornholt

Fakta om salgsdata vs. indtagsdata

Definition pa fgdevaregrupperne:

varer, burgere, pglser og lignende.

f.eks. flaede tomater, syltede grentsager m.m.

| denne E-artikel er udviklingen i indkgbet af udvalgte fgdevarer gennemgaet. Den indkgbte mangde
vil alt andet lige vaere hgjere end den indtagne maengde, idet der sker spild fra kab til konsum.

| 2020 var det meste af aret pavirket af nedlukning pga. corona-epidemien (Coop analyse, 2022).
Dermed a&ndrede danskernes indkabsvaner sig ogsa. Mange, som tidligere havde spist frokost i
arbejdspladskantiner, kabte nu deres fgdevarer til frokost i detailhandlen. Desuden lukkede cafeer
og restauranter, sa udespisning blev reduceret. Forbruget af dagligvarer flyttedes dermed fra
kantiner, restauranter og caféer til de private husholdninger (Aarup, 2020b).

Ligeledes havde mange danskere bedre tid til madlavning og eksperimenter i kakkenet og kabte
muligvis andre fadevarer, end de ellers ville vaere kabt. Ser man pa udviklingen fra 2006 og til
2020/2021 kan det antages, at indkebet i 2020 adskiller sig ma&ngdemaessigt fra de foregdende
ar. Det er tilfaeldet for visse fgdevarer, men billedet er ikke tydeligt.

Euromonitor data omfatter salg i detailhandlen og omfatter salg fra butikker, mindre salgssteder m.m.

» Kod og forarbejdet ked omfatter okse, kalv, gris, lam, far, ged, fjerkrae og andet ked. Bade fersk,
rat, uforarbejdet, hvad enten det er i pakning eller ikke emballeret, kalet eller frossent. Industrielt
pakkede/forarbejdede ka@dprodukter typisk solgt i selvbetjeningsdiske i detailhandlen er ikke
omfattet. Kategorien daekker ikke indmad, animalsk fedt, hud og skind. Forarbejdet kad omfatter
holdbare kedprodukter, kglet forarbejdet kad samt frosne forarbejdede produkter (typisk palaegs-

Kedalternativer omfatter langtidsholdbare kgdalternativer, kglede og pa frost.
Malk omfatter frisk komalk med og uden smag (ikke UHT behandlet).
Malkealternativer omfatter drikkeklare plantedrikke af soja, mandler, havre, ris m.m. 4

Frugt og grantsager omfatter ferske, frosne, tarrede, konserverede afgragder

B=lgfrugter omfatter afgrader af baelgplanter hgstet for tarring, f.eks. bgnner og linser
(ekskl. grgnne bgnner og grenne certer, som spises friske, og som betragtes som grgntsager).
Soja hgstet for olieekstraktion og afgrgder hgstet for saning er ekskluderede. -‘

Ngdder og trailmix omfatter mandler, valngdder, kokosngdder, hasselngdder,
pistaciengdder, jordngdder og blanding af ngdder og frugt og fragblandinger.
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