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Baggrund

Det globale fedevaresystem, herunder produktion, forarbejdning, distribution, forbrug af og spild
af mad, er ansvarlig for 21-37% af de samlede menneskeskabte drivhusgasemissioner (IPCC,
2019) samt for andre kritiske miljgfaktorer sdsom tab af biodiversitet (FAO, 2019). For at
komme i mal med et beeredygtigt fedevaresystem er det nedvendigt, at alle akterer i fadevare-
kaeden bidrager til at mindske belastningen.

Professionelle kakkener er blevet fremhaevet som vigtige aktgrer i forhold til at drive udviklingen
af fgdevareforbruget i en mere beaeredygtig retning (Neto, 2020; Klimaradet, 2021). Det offentlige
indkeb af fgdevarer belagb sig i 2019 til ca. 5 mia. kr. ifglge regeringens rapport "Grgnne indkab
for en gren fremtid” opgjort pa baggrund af fakturadata (Finansministeriet, 2020). Det offentlig
spiller derved en central rolle i udviklingen af et samlet baeredygtigt fadevaresystem, som frem-
bringer sunde kostvaner (ICLEI og IFOAM, 2021). Dette pa baggrund af bade den store
maengde f@devarer, som det offentlige indkgber, men ogsa ved at pavirke og inspirere til et sun-
dere og mere baeredygtigt fadevareudbud og ved at inspirere bgrn, unge og voksne med sunde,
velsmagende og klimavenlige maltidsoplevelser.

Fadevarestyrelsens nuvaerende anbefalinger til sundere mad i daginstitutioner, skoler, uddan-
nelsesinstitutioner og arbejdspladser bestar af en reekke principper for de forskellige madtilbud
(Fadevarestyrelsen, 2018b, 2018a, 2018c). Principperne, tager udgangspunkt i en kost baseret
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pa kostradene fra 2013 (Tetens m.fl., 2013; Fedevarestyrelsen, 2015). | "Guide til sundere mad
- i daginstitutionen” er der endvidere angivet principper for at tilbyde en kost med mindre kad og
evt. fisk i form af rdd om, hvordan kosten bar sammensaettes, herunder hvor ofte baelgfrugter og
2eg ber tilbydes (Fgdevarestyrelsen, 2018a; Trolle, Christensen og Lassen, 2018). Tilsvarende
anbefalinger i forhold til servering af mindre kad er ikke angivet i guides til sundere mad i skolen
eller pa uddannelsesinstitutionen og arbejdspladsen. Ingen af de naevnte guides indeholder an-
givelser i forhold til fadevarevalg, der kan mindske klimabelastningen, f.eks. servering af mindre
oksekad mm.

| 2020 publicerede DTU Fgdevareinstituttet det faglige grundlag for at kommunikere nye kost-
rad, der bade inddrager sundhed og beeredygtighed (Lassen m.fl., 2020). Denne inkluderer et
forslag til en nationalt tilpasset sund og fortrinsvis plantebaseret (planterig) kostform, som dels
er baseret pa maengderne foreslaet for den globale EAT-Lancet referencekost (Willett m.fl.,
2019), dels lever op til den sundhedsmaessige evidens og anbefalinger for indtag af vitaminer
og mineraler. En planterig kost, dvs. en kost der indeholder flere planteprodukter og en begreen-
set maengde animalske produkter, herunder saerligt okse, lamme- og kalvekad, er fundet at
vaere mere klimavenlig end det traditionelle vestlige kostmenster (Lassen m.fl., 2020).

I 2021 blev nye kostrad "De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima” (Fadevarestyrelsen,
2021) lanceret med afseet i det faglige grundlag fra DTU Fgdevareinstituttet. Med nye kostrad er
der behov for en revidering af Fedevarestyrelsens guides til sundere mad, sa disse inkluderer
en klimavinkel samtidig med, at den ernaeringsmaessige kvalitet sikres. Som tidligere skal anbe-
falingerne samtidig give mulighed for at inkludere gkologiske produkter, lokale ravarer eller an-
dre produkttyper (Lassen, Christensen og Trolle, 2017), alt efter hvad den enkelte kantine priori-
terer.

Opdrag og formal

Som felge af nye officielle kostrad med fokus pa bade sundhed og klima, gnsker Fgdevaresty-
relsen et fagligt grundlag for revidering af Fgdevarestyrelsens guides til sundere mad, sa disse
tilpasses de nye kostrad til en sund og klimavenlig kost.

Projektet har som delmal at:

e Udforme et fagligt grundlag for at kunne revidere guides til sundere mad i skoler, ud-
dannelsesinstitutioner og arbejdspladser med anbefalinger/principper for planterige mal-
tider med mindre kad.

e Udforme et fagligt grundlag for at kunne supplere guides til sundere mad i skoler, ud-
dannelsesinstitutioner og arbejdspladser med anbefalinger/principper for vegetariske
maltider (lakto-ovo).

e Udforme et fagligt grundlag for at kunne revidere anbefalinger/principper for planterige
maltider med mindre k@d og for vegetariske maltider (lakto-ovo) i daginstitutioner.
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Afgransninger

Grundlaget tager afsaet i resultater i henhold til rapporten "Rad om baeredygtig sund kost - fag-
ligt grundlag for et supplement til De officielle Kostrad” (Lassen m.fl., 2020) samt notater vedrg-
rende supplerende grundlag for saerlige grupper (Christensen, Lassen og Trolle, 2020, 2021).
Derudover tages hgjde for udformningen af "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima”
(Fadevarestyrelsen, 2021).

Principperne skal veere med til at sikre, at tilbud om maltider og menuer lever op til anbefalin-
gerne for indtag af makro- og mikronzeringsstoffer. Principperne skal tage hgjde for forskellige
naeringsbehov blandt barn (ca. 1-5 ar og ca. 6-15 ar) samt unge/voksne (ca. 15-65 ar).

Lakto-ovo-vegetarisk kost til bgrn under 2 ar er ikke inkluderet, da det kraever en saerskilt vurde-
ring af, om der er brug for supplerende rad, sa indholdet af f.eks. jern og B12-vitamin i kosten
bliver tilstraekkelig.

Fedevarestyrelsen har tilkendegivet, at de gnsker at formidle anbefalinger for skoler, uddannel-
sesinstitutioner og arbejdspladser samlet, hvilket der er taget hajde for i dette notat. Der angives
dog vejledende portionsstarrelser for forskellige aldersgrupper. Der er taget udgangspunkt i de
oprindelige guides i forhold til at ggre aendringerne sa sma som muligt sammenlignet med eksi-
sterende praksis og anbefalinger, men tilpasset i forhold til de nye forudsaetninger.

Falgende typer af madtilbud er blevet prioriteret:
e For daginstitutioner: Frokostretter (kold og varm) samt mellemmaltider (sma og store).
e For skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser: Frokostretter, sandwich, pa-
leegsbuffet, brgdbuffet og salatbuffet.
Saledes er Igssalg, smaretter, drikkevarer og sgde sager ikke inkluderet. For morgenmad og
mellemmailtider i fritidsordningen angives generelle betragtninger i forhold til at mindske udbud-
det af animalske produkter. Morgenmad, mellemmaltider i fritidsordningen og buffettilbud er dog
ikke baseret pa egentlige beregninger.

| projektet indgér fra DTU’s side ikke afprgvninger af de foresldede anbefalinger, men resulta-
terne er kvalitetssikret med beregninger pa en teoretisk sammensat ugemenu (ikke vist her).
Der tages desuden i modelleringerne udgangspunkt i indkgbsdata fra Kgbenhavns Kommunes
daginstitutioner og skoler med det formal at kunne gere fadevaresammensaetningen sa taet pa
en realistisk sammenseetning og praksis som muligt (Lassen m.fl., 2021). Endelig er der indhen-
tet viden fra to undersggelser af madtilbud pa hhv. arbejdspladser, ungdomsuddannelser, skoler
og fritidsordninger (Lassen m.fl., 2018) samt i daginstitutioner (Christensen, Lassen og Trolle,
2019) (DANKAN) for yderligere at kvalificere resultaterne.

Der beregnes i dette projekt ikke klimaaftryk af kostformerne. Her henvises til publikationer, hvor
2ndringen i klimabelastning er beregnet ved skift fra danskernes gennemsnitlige kost til en
kost, der lever op til "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima” for forskellige grupper af
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befolkningen og ved brug af forskellige databaser for fgdevarers klimabelastning (Trolle m.fl.,
under udarbejdelse og Nordman m.fl., under udarbejdelse).

Metode

Metoden baserer sig fgrst og fremmest pa modelleringer af indhold af fedevarer i henholdsvis
en planterig og lakto-ovo-vegetarisk kost, der tager hensyn til savel klima som ernaeringsmeaes-
sig sammenseaetning i henhold til De officielle Kostrad (Fedevarestyrelsen, 2021) og de Nordiske
Neeringsstofanbefalinger 2012 (NNR 2012) (Nordic Council of Ministers, 2014).

Dernaest estimeres relevante portionsstgrrelser, og dette sammenholdes med relevante hyppig-
heder for faedevarerne i de forskellige maltidstyper, saledes at det gnskede indhold af fedevarer
opnas samlet set over en uge (i enkelte tilfeelde over et laengere tidsspaend).

Processen kan inddeles i tre faser som illustreret i figur 1. Figuren illustrerer ogsa det faglige og
datamaessige grundlag, og hvordan processen kan gentage sig (justeringer efterfulgt af test og
tjek) for at sikre, at den rette sammensaetning af kosten opnas i henhold til kostrdd og NNR
2012. Modelleringer er sa vidt muligt sket pa baggrund af eksisterende datamateriale fra profes-
sionelle kgkkeners indkgb for at sikre sa stor tilpasning til eksisterende praksis som muligt.

Udgangspunkt

e Eksisterende guides og
baggrundsudredninger

¢ Nordiske Naeringsstof-
anbefalinger 2012

e De officielle Kostrad
2021

¢ Dansk tilpasset planterig
kostmodel

¢ Kostvaner ifglge
DANSDA 2011-2013

¢ DANKAN-undersggelsen
* Praksis i Kgbenhavns

o u u

justeringer

Fase 1 Fase 3

e Fastsaette mal for Fase 2 ¢ Omsatte modelleringer til
energiindhold samt portionsstgrrelser og
makro- og hyppigheder hen over en
mlkronaermgsst?ffer Gt Gt e . ;gel' ey i

Ul Ca il

evarer i daginsti-
tutionskost og skole- « Tilfgje yderligere rad og
frokost (planterig og vejledning
lakto-ovo-vegetarisk)

¢ Modellere pa dags-
og maltidsudbud

Figur 1 lllustration af processen for udarbejdelse af fagligt grundlag for kostrad til maltider — i daginstitutioner,
skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser samt det faglige og datamaessige grundlag for beregnin-

gerne
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Fase 1

Fastseette mal for energiindhold samt makro- og mikrongeringsstoffer

Feelles for alle arenaer er, at mal for indholdet af makro- og mikronaeringsstoffer for bgrn, unge
og voksne blev baseret pa NNR 2012. Mal for makronaeringsstoffer i maltiderne, som blev ud-
viklet i forbindelse med de tidligere anbefalinger, blev sa vidt muligt fastholdt (Trolle og
Christensen, 2016; Trolle, Christensen og Lassen, 2018).

Mal for maltidernes energiindhold blev fastlagt med udgangspunkt i referencevaerdier for sma
barns, skolebgrn og voksnes estimerede daglige energibehov fra NNR 2012 og viden om malti-
ders andel af det daglige energiindtag fra undersggelsen af danskernes kostvaner (DANSDA)
(Trolle og Christensen, 2017).

Energibehovet defineres som det energiindtag, der er ngdvendigt for at deekke energiforbruget
hos individer med en kropsveegt, kropssammensaetning og fysisk aktivitetsniveau, der er forene-
ligt med godt helbred. Hos barn skal energibehovet desuden sikre den ngdvendige energi til
veekst. Energibehovet afhaenger af alder, kan, kropssammensaetning og fysisk aktivitetsniveau
(Nordic Council of Ministers, 2014). Derfor kan der for bgrn i samme alder vaere stor variation i
energibehovet, og der er i notatet tale om gennemsnitsveerdier og omtrentlig starrelsesorden
(Trolle og Christensen, 2017).

Fastseette overordnede mal for fadevarer

Det overordnede mal for kostens indhold af fgdevarer blev fastsat ud fra den samme evidens,
som ligger bag De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima (Lassen m.fl., 2020). Dette in-
kluderer bade evidens for reduktion af risiko for livsstilsygdomme og evidens for valg af fedeva-
rer i en mindre klimabelastende kost og i forhold til at sikre tilstrackkelig med naeringsstoffer.

Mal for meengder af fadevarer i daginstitutionskosten tog udgangspunkt i fadevaremasngderne i
den planterige dagskostmodel 2-5 ar (Christensen, Lassen og Trolle, 2020), idet det antages, at
en daginstitutionskost bestaende af frokost og to mellemmailtider repraesenterer en blanding i
forhold til dagens samlede maltider (Lassen m.fl., 2021). Ved udvikling af mal for den lakto-ovo-
vegetariske daginstitutionskost er taget udgangspunkt i dagskostmodellen fra notat vedr. lakto-
ovo-vegetarisk kost (Christensen, Lassen og Trolle, 2021).

Mal for meengder af fedevarer til frokost i skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser tog
udgangspunkt i den planterige dagskostmodel 6-65 ar (Lassen m.fl., 2020), som blev tilpasset
et frokostmaltid. Denne tilpasning blev blandt andet baseret pa den gennemsnitlige fordeling af
fedevarer pa dagens maltider, jf. Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske ak-
tivitet 2011-2013 (DANSDA) (upublicerede data). Fra DANSDA blev f.eks. fordelingen af grant-
sager og frugt samt fordelingen af kad og fisk pa dagens maltider anvendt. Mal for maengder i
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den lakto-ovo-vegetariske frokost tog udgangspunkt i den planterige frokostmodel, og blev der-
efter justeret i forhold til de hensyn, som er ved planlaegning af en lakto-ovo-vegetarisk kost
(Christensen, Lassen og Trolle, 2021).

Fase 2

Modellere pa dags- og maltidsudbud for at opné malene fastsat i fase 1

Denne fase inkluderede en reekke modelberegninger pa de forskellige planterige kostformer
(planterig kost med mindre ked og lakto-ovo-vegetar) samt frokost for at evaluere og optimere
sammensaetningen af fadevarer, sa de lever op til de ernseringsmaessige anbefalinger fastsat i
fase 1, og sa det bedre svarer til praksis for de forskellige maltider i daginstitutioner og skoler.

Til at evaluere den ernaeringsmaessige sammensaetning er anvendt naeringsstofdata fra den
danske fgdevaredatabase (DTU Fgdevareinstituttet, 2018). Data blev opdateret med nyere ana-
lyser pa visse produkter (f.eks. laks, valngdder, og en del andre kornprodukter, ngdder og frg
(Jakobsen, Bysted, Langwagen, m.fl., 2019; Jakobsen, Bysted, Nielsen, m.fl., 2019) og opdate-
ret i forhold til manglende data for tilsat sukker og mikronaeringsstoffer. Manglende data blev
hentet i den svenske fadevaredatabase (Swedish Food Agency, uden ar) eller estimeret ud fra
lignende produkter.

For at tilpasse maengderne yderligere til daginstitutioners praksis i forhold til indkgb af forskel-
lige produkter inden for de forskellige fadevarekategorierne er modelleringerne baseret pa et
dataseet fra Kgbenhavns Kommunes indkgb for daginstitutioner (Lassen m.fl., 2021). Tilsva-
rende er modelleringerne for skolernes vedkommende baseret pa et datasaet fra Kebenhavns
Kommunes indkgb for skoler.

For daginstitutionerne blev fadevaremaengderne justeret til daginstitutionens forskellige maltider
pa dagen (formiddag, frokost og eftermiddag) med udgangspunkt i de oprindelig portionsstarrel-
ser og hyppigheder (Trolle og Christensen, 2017; Trolle, Christensen og Lassen, 2018).

For skoler blev fadevaremaengderne justeret, sa de i hgjere grad svarer til sammensaetning af
en varm frokostmenu i skoler (og uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser), jf. de oprindelige
portionsstarrelser og hyppigheder (Trolle og Christensen, 2016; Fadevarestyrelsen, 2018b).

For uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser blev taget udgangspunkt i data for skoler, da

DTU ikke har adgang til et tilsvarende dataseet for indkab i uddannelsesinstitutioner og arbejds-
pladser. De vejledende maengder (og portionsstarrelser) for unge/voksne (15+ ar) er derfor ska-
leret op med udgangspunkt i modellen til skolebgrn. Ud fra DANKAN-undersggelsen (Lassen

m.fl., 2018) samt beregninger pa DANSDA—data vurderes, at skolernes datasaet ogsa vil kunne
bruges til at repraesentere et saedvanligt indkab i forhold til arbejdspladser og uddannelsesinsti-
tutioner, og at dette giver palidelige resultater. Maengderne pa fedevaregruppeniveau for skoler,
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uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser skal i alle tilfaelde justeres pa baggrund af "De offici-
elle Kostrad - godt for sundhed og klima”, og det er de samme ernaeringsmaessig mal, der mo-
delleres efter. Dette vil samtidig sikre en konsistens i udmeldingerne pa tvaers af arenaerne.

Fase 3

Omseette modelleringer til portionsstagrrelser og hyppigheder

Denne fase inkluderede fastsaettelse af portionsstgrrelser samt omseettelse af modellerne til
hyppigheder hen over en uge, sa det kunne passe ind i anbefalingernes form. Det omfatter
f.eks. anbefalinger for, hvor ofte kad, aeg, baelgfrugter, ost, olier og ngdder bar/kan tilbydes i
planterige frokostmenuer med mindre kad. Dette ggres ved at vurdere, hvor ofte og i hvilke por-
tionssterrelser, fadevarerne ber tilbydes for at nd den ugentlige maengde. Inspiration til rele-
vante hyppigheder blev bl.a. hentet fra DANKAN-undersg@gelsen (Lassen m.fl., 2018;
Christensen, Lassen og Trolle, 2019).

For bade hyppigheder og portionsstarrelser er der tale om afrundede og vejledende vaerdier og
intervaller. Det betyder, at hvis de ugentlige meengder udregnes pa baggrund af disse vaerdier
og intervaller, vil det ikke altid passe praecis med den angivne ugentlige maengde. Her er det
den ugentlige maengde, som er vigtigst at styre efter, idet kakkenet selv kan vurdere, hvordan
hyppigheder og maengder passer bedst ind i deres praksis og prioriteringer.

Kvalitetssikring

Til sidst blev gennemfart en kvalitetssikring af portionsstarrelser og hyppigheder ved at sam-
menseette forskellige prototyper af maltider pa ugeniveau. For planterig kost i daginstitutioner
blev fire varme og et koldt frokostmaltid samt fem st@rre og mindre mellemmaltider sammensat.
For skoler (uddannelser og arbejdspladser) blev sammensat en lakto-ovo-vegetarisk frokost-
menu og en planterig sandwich-menu (5 sandwich). Portionsstgrrelser og hyppigheder blev ju-
steret, sa de endte inden for modellernes fedevaremaengder per uge (dog ikke sandwich, som
bl.a. har et mindre indhold af grentsager end varme frokostretter) og de ernaeringsmaessige mal.

Yderligere rad og vejledning

Endelig omfattede denne fase omsaettelse af viden inden for baeredygtig kost til nogle generelle
opmeerksomhedspunkter i forhold til brug af ravarer, som gaelder for alle arenaer. Dette blev ba-
seret pa viden om ravarer i fokus i planterige og lakto-ovo-vegetariske kostformer (Lassen m.fl.,
2020) og en vurdering af behovet i forhold til praksis, bl.a. baseret pa viden fra DANKAN-under-
sggelserne (Lassen m.fl., 2018; Christensen, Lassen og Trolle, 2019).
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Mal for energi- og makronzringsstofindhold

Mal for daginstitutioner
Daginstitutioner daekker i princippet aldersintervallet fra ca. 6 mdr. til ca. 6 ar. For bagrn under 1
ar geelder anbefalinger for spaed- og smabegrn (Sundhedsstyrelsen, 2019).

Tabel 1 viser neeringsstofanbefalinger fra NNR 2012 for kosten til 1-arige barn og bern fra 2 ar.
Energiindholdet er angivet for hhv. 2- og 4-arige. Tidligere registreringer har vist, at barnene i
gennemsnit er ca. 2 ar i vuggestuen og ca. 4 ar i bgrnehaven (Trolle og Christensen, 2017). Ud-
gangspunktet for fordelingen af energi i daginstitutionen er det estimerede energibehov for hele
dagen pa 4,3 MJ og 5,7 MJ for henholdsvis vuggestuebarn og barnehavebgrn (Nordic Council
of Ministers, 2014).

Den anbefalede energifordeling for kosten til bern i alderen 12-24 maneder adskiller sig fra
energifordelingen for voksne og bgrn fra 2 ar, idet intervallet for fedt gar fra 30 E% til 40 E% og
protein fra 10 E% til 15 E%, mod hhv. 25-40 E% og 10-20 E% for stgrre bgrn. Anbefalingerne
skal ses som en gradvis overgang til de anbefalinger, der gaelder for starre barn og voksne
(Nordic Council of Ministers, 2014).

For daginstitutioner kan den hgjere anbefaling for fedtindhold for 1-arige tilgodeses ved at til-
byde de sma barn letmaelk frem for neglehulsmeerket maelk samt tilbyde lidt ekstra fedtstof (ca.
Y2 tsk. per dag i daginstitutionstiden) f.eks. pa bradet eller i graden (Trolle og Christensen, 2017;
Sundhedsstyrelsen, 2019). Det ekstra fedtstof bar fortrinsvis vaere vegetabilsk fedtstof.

Tabel 1 Energi- og naeringsstofanbefalinger for 1-arige og for bern fra 2 ar

Nezeringsstof 1-arige Fra 2 ar
(NNR 2012) (NNR 2012)
Energi, MJ Hele dagen:
2 ar: 4,31
4 ar: 5,74
Total fedt, E% 30-40* 25-40
Monoumattede fedtsyrer, E% 10-20 10-20
Polyumaettede fedtsyrer, E% 5-10 5-10
n-6 fedtsyrer E% 23
n-3 fedtsyrer E% >0,5 >1
Maettede fedtsyrer, E% <10 <10
Tilsat sukker, E% <10 <10
Protein, E% 10-15 10-20
Kulhydrat, E% 45-60 45-60
Kostfibre, g/MJ 2-3 Barn: 2-3

* Hgjere fedtindhold kan tilgodeses ved at tilbyde letmaelk (frem for skummet-, mini- eller keernemaelk) og tilbyde lidt

ekstra fedtstof (Sundhedsstyrelsen, 2019).
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Tabel 2 angiver anbefalet indhold af energi i maltider til hverdag i daginstitutioner (Trolle,
Christensen og Lassen, 2018). Vaerdierne for maltidernes energi- og neeringsstofindhold er isaer
anvendelige for madudbydere, som naeringsberegner deres retter. Variationen er tidligere skan-
net til +/- 200 kJ, og energiindhold for den enkelte ret er derfor angivet med et interval. Institutio-
nens maltider for formiddag-, frokost og eftermiddag skennes at udgere hhv. ca. 5%, ca. 23%
og ca. 15% af dagsbehovet. Dertil kommer drikkemeelk i Igbet af institutionsdagen (ekskl. mor-
genmad) svarende til ca. 2-5%. | alt ca. 45% af dagens samlede estimerede energibehov. Ener-
gibehov i daginstitutionstiden udger dermed hhv. ca. 1,94 MJ og 2,57 MJ, idet det antages, at

starstedelen af bgrnene indtager et maltid til formiddag, frokost og eftermiddag (Trolle og

Christensen, 2017).

Tabel 2 Anbefalet indhold af energi i méltider til hverdag i daginstitutioner

B Vuggestue Bornehave
grnegruppe

9 pr.J (ca. 2 ar) (ca. 4 ar)
(gennemsnitsalder) kJ kJ
Morgenmad Hver ret Ca. 750-950 Ca. 1000-1300
inkl. drikkemzelk Gns. 10 dage Ca. 850 Ca. 1150
Frokost Hver ret Ca. 900-1100 Ca. 1200-1500
ekskl. drikkemzelk Gns. 10 dage Ca. 1000 Ca. 1350
Mellemmaltid, formiddagllille Hver ret Ca. 150-250 Ca. 200-350
ekskl. drikkemzelk Gns. 10 dage Ca. 200 Ca. 275
Mellemmaltid eftermiddag/sterre | Hver ret Ca. 500-700 Ca. 700-900
ekskl. drikkemzelk Gns. 10 dage Ca. 600 Ca. 800
Evt. mellemmaltid sen eftermid- | Hver ret Ca. 150-250 Ca. 200-350
dagllille ekskl. drikkemaelk Gns. 10 dage Ca. 200 Ca. 275
Drikkemaelk i lebet af instituti-

Hver dag Ca. 150-200 Ca. 150

onsdagen ekskl. morgenmad

Kilde: Modificeret efter (Trolle, Christensen og Lassen, 2018)

Mal for indhold af makronaeringsstoffer (tabel 3) tog ligeledes udgangspunkt i anbefalingerne for
en dagskost i NNR 2012 og blev justeret i forhold til den store variation, der er i de enkelte ret-
ters indhold af makroneeringsstoffer (Trolle, Christensen og Lassen, 2018). | forhold til sgde sa-
ger anbefales dette som udgangspunkt ikke, mens bgrnene er i daginstitution. Modsat tidligere
er der ikke angivet et mal for indhold af kostfibre i retterne, idet indholdet af kostfibre generelt er
hgjt i den planterige kost som fglge af indholdet af fuldkorn, baelgfrugter, grentsager og frugt.
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Tabel 3 Anbefalet energifordeling i maltider til hverdag i daginstitutioner ekskl. drikkemaelk i lobet af dagen,

inkl. drikkemaelk i morgenmaden

Maettede . .
Fedt total Protein Tilsat sukker
fedtsyrer
E% E% E%
E%
Morgenmad Hver ret 20-35 0-12 10-20 0-10
Gns. 10 dage 25-30 0-10* 10-15** 0-10
Frokost Hver ret 20-40 0-12 10-20 0-5
Gns. 10 dage 30-35 0-10 12-17 0-5
MeIIemméItld, lille Hver ret 0-12 0-5
(formiddag)
Gns. 10 dage 0-10 0-5
Mellemmaltid, storre Hver ret 20-40 0-12 8-18 0-10
(eftermiddag) Gns.10 dage 25-35 0-10 10-15 0-5
Evt. mellemmaltid, Hver ret 0-12 0-5
lille Gns.10 dage 0-10 0-5

* 0-12 E% for gredmailtider til vuggestuebgrn, ** 12-17% for barnehavebgrn
Kilde: Modificeret efter (Trolle, Christensen og Lassen, 2018)

Mal for skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser

Skoler omfatter bgrn i aldersgruppen ca. 6-16 ar, mens uddannelsesinstitutioner typisk spaender
fra ca. 15 ar for ungdomsuddannelser til 20+alderen for de videregaende uddannelser (Trolle og
Christensen, 2016). Arbejdspladser spaender helt fra 15/16 ar til pensionsalderen.

Tabel 4 viser de beregnede mal for indhold af energi i frokostmaltider pa skoler, uddannelsesin-
stitutioner og arbejdspladser. Vaerdierne for maltidets energi- og naeringsstofindhold er iszer an-
vendelige for madudbydere, som neeringsberegner deres retter.

Det gennemsnitlige energiindhold og variationen for hver starrelse (lille’, ’standard’ og 'ung’) er
de samme, som blev beregnet til udvikling af de tidligere guides (Trolle og Christensen, 2016;
Fadevarestyrelsen, 2018d). Baggrunden for dette er, at der ikke er sket andringer i anbefalin-
gerne for energibehov. Variationen er tidligere skannet til +/- 200 kJ, og energiindhold for den
enkelte ret er derfor angivet med et interval.

Som noget nyt er aldersgrupperne udvidet med en 'voksen’-starrelse, da 30+ arige har et min-
dre gennemsnitligt energibehov end de 15-30-arige. Endelig er vist en gennemsnitsveerdi over
10 dage for kvinder og maend separat, da visse uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser kan
have en overvaegt af ét af kannene. Den laveste vaerdi er for kvinder, og den hgjeste er for
maend. Veerdierne er ekskl. drikkevarer som eksempelvis drikkemeelk.
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Tabel 4 Mal for indhold af energi i frokostmaltider i skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser

Skoler Uddannelsesinstitutioner
og arbejdspladser
Storrelse Lille Standard Ung Voksen
(alder) (8 ar) (12 ar) (15-30 ar) (30-65 ar)
kJ kJ kJ kJ
Hver ret Ca. 1400-1800 Ca. 1800-2200 Ca. 2200-2600 Ca. 2000-2400
Gennemsnit 10 dage Ca. 1600 Ca. 2000 Ca. 2400 Ca. 2200
Kvinder-maend Ca. 2100-2600 Ca. 2000-2500

Kilde: Modificeret efter (Trolle og Christensen, 2016)

Mal for indhold af makronaeringsstoffer (tabel 5) tog ligeledes udgangspunkt i anbefalingerne for
en dagskost i NNR 2012 og blev justeret i forhold til den store variation, der er i de enkelte ret-
ters indhold af makronaeringsstoffer (Trolle og Christensen, 2016). Modsat tidligere er der ikke
angivet et mal for indhold af kostfibre i retterne, idet indholdet af kostfibre generelt er hgjt i den
planterige kost som fglge af indholdet af fuldkornsprodukter, beelgfrugter, grentsager og frugt.

Tabel 5 Mal for indhold af makronaringsstoffer i frokostmaltider i skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejds-

ladser
Fedt total Maettede fedtsyrer Protein Tilsat sukker
E% E% E% E%
Hver ret 20-40 0-12 10-25 0-5
Gennemsnit 10 dage 28-33 0-10 15-20 0-5

Kilde: Modificeret efter (Trolle og Christensen, 2016)

Mal for mikronaeringsstoffer

Til brug for vurdering af daginstitutioners maltider, savel lakto-ovo-vegetariske som ikke-vegeta-
riske, anvendes mal baseret pa anbefalinger for dagligt indtag for 2-5 arige -ogsa kaldet plan-
lzegningsnormen for neeringsstoffer (Nordic Council of Ministers, 2014). Planlzegningsnormen
omregnes til mal for kostens naeringsstofteethed ved at relatere til referencevaerdi for estimeret
energibehov. Gennemsnit for indholdet i maltider set over en eller to uger skal leve op til ma-
lene. De enkelte retter kan afvige i et vist omfang.

Det antages, at en daginstitutionsdag fordelt pa& mellemmaltider (formiddag og eftermiddag), fro-
kost og drikkemeelk skal opfylde samme neeringsstoftaethed for mikroneeringsstoffer som en fuld

dagskost, idet disse maltider repraesenterer en blanding i forhold til dagens samlede maltider.

Der er ikke udviklet seerskilte mal for indholdet af mikroneeringsstoffer i frokost til skolebarn,
unge og voksne. | stedet blev naeringsberegningen af den planterige frokost og den lakto-ovo-
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vegetariske frokost sammenholdt med den anbefalede naeringsstofteethed for planlaegning af en
kost til en heterogen gruppe i alderen 6-65 ar (Nordic Council of Ministers, 2014).

Tabel 6 viser mal for neeringsstoftaethed af udvalgte mikronaeringsstoffer samt n-3 fedtsyrer.
Neeringsstofferne er udvalgt pa baggrund af, at der ber veere saerlig opmaerksomhed pa disse i
en planterig kost (Nordic Council of Ministers, 2014).

Tabel 6 Mal for nzeringsstoftaethed af udvalgte mikronaeringsstoffer anvendt ved modellering af en daginstituti-
onskost og en skolefrokost (NNR 2012)

Per 10 MJ 2-5ar 6-65 ar
A-vitamin, RE 660 800
B2-vitamin, mg 1,1 1,4
B12-vitamin, pg 1,5 2,0
D-vitamin, pg 19 14
Calcium, mg 1132 1000
Jern, mg 15 16
Zink, mg 11 12
Selen, pg 47 57

Ravarer i sund og klimavenlig kost i professionelle kekkener

En mere sund og klimavenlig planterig kost med faerre animalske produkter bgr sammenseettes
af plantebaserede produkter som grentsager, frugt, beelgfrugter, nadder, frg, fuldkornsprodukter
og kartofler samt vegetabilske olier, suppleret med moderate maengder af fisk, mejeriprodukter,
og &g samt begraensede maengder kad (seerligt okse, kalv og lam bgr begreenses). En lakto-
ovo-vegetarisk kost er ligeledes rig pa frugt og grentsager, baelgfrugter, nadder, frg, fuldkorns-
produkter, kartofler og vegetabilske olier. Kosten inkluderer derudover ag, maelk, mejeriproduk-
ter og ost, som er vigtige for indholdet af f.eks. calcium og B12-vitamin (Christensen, Lassen og
Trolle, 2021). For begge kosttyper geelder, at maengden af sgde sager, sgde drikke og alkohol
bar begreenses jf. nye maksimumgraenser (Biltoft-densen m.fl., 2021).

Dette afspejler sig ogsa i, hvilke fokus de professionelle kgkkener bar have i valget af ravarer,
nar de sammensaetter en planterig eller lakto-ovo-vegetarisk kost.
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Grontsager og frugt

| en planterig kost er der fortsat fokus pa de grove grgntsager, men det er ogsa vigtigt at foku-
sere pa grgntsager, der er rige pa blandt andet calcium, folat og jern (mgrkegrgnne) og karote-
noidrige grentsager (rede/orange) (Lassen m.fl., 2020). Mgrkegrgnne grentsager er f.eks. broc-
coli, spinat, grenkal, pak choi, romaine og bladbeder (USDA MyPlate, uden ar). Rgde og orange
grontsager er f.eks. gulergdder, tomater, graeskar og r@d peberfrugt.

Hyppigheden for mgrkegrgnne grgntsager i frokost og mellemmaltider er baseret pa, at mindst
halvdelen af grentsagerne de pagaeldende dage er markegrenne, og anbefalingen geelder for
alle madtilbud. | forhold til rade og orange grgntsager er ikke italesat en hyppighed, da disse
grontsager som regel udbydes i tilstraekkeligt omfang. Disse vaner bgr saledes fastholdes.

Nar beelgfrugter udger en veesentlig del af en ret, kan maengden af grgntsager eventuelt redu-
ceres lidt, da volumen af maltidet for nogle kan blive stor.

Seerligt i forhold til vegetarisk kost kan man fremhaeve aerter, der indeholder relativt megen pro-
tein, samt svampe, som bidrager til variation og med f.eks. selen (Christensen, Lassen og
Trolle, 2021). Maengden af champignon ber dog begraenses, da indholdsstoffer tilhgrende stof-
gruppen phenylhydraziner har vist at kunne vaere kreeftfremkaldende i dyreforsgg (Andersson
og Gry, 1998). Ved tilberedning nedsaettes maengden af phenylhydraziner betydeligt, ligesom
meengden er begraenset i f.eks. gstershatte (Roupas m.fl., 2010).

Kornprodukter og kartofler

| en planterig kost er der fortsat fokus pa hovedsageligt at bruge fuldkornsprodukter i forhold til
det totale indtag af kornprodukter. Kartofler er ogsa en del af en sund og klimavenlig kost i pro-
fessionelle kakkener.

| de tidligere anbefalinger for mad til daginstitutionsbgrn blev angivet, at der ikke udelukkende
ber tilbydes rugbred i de kolde frokostretter til isser barnene under 2 ar (Fedevarestyrelsen,
2018a). Dette skyldes, at der for isaer de yngste vuggestuebgrn kan vaere udfordringer med at
sikre bagrnene tilstraekkelig energi samtidig med, at indholdet af fuldkorn og kostfiber hverken
bliver for hgijt eller for lavt (Trolle og Christensen, 2017).

Blandt de stivelsesrige produkter har ris et af de hgjeste klimaaftryk. Samtidig kan ris indeholde
uorganisk arsen i forskellig maengde, hvilket kan veere sundhedsmaessigt problematisk
(Fadevarestyrelsen, uden ar a; Sundhedsstyrelsen, 2019). Da ris kan indga i flere typer af retter
med beelgfrugter, er det hensigtsmaessigt fortsat at give ris en vis plads i en planterig kost. Det
er dog relevant at ggre opmaerksom pa, at ris bar begreenses (Fgdevarestyrelsen, uden ar b). |
daginstitutioner, f.eks. til maks. 1 gang hver anden uge. | skoler, uddannelsesinstitutioner og ar-
bejdspladser, f.eks. til maks. 1 gang om ugen.
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Balgfrugter inkl. baelgfrugtprodukter

Gruppen inkluderer alle typer af tgrrede baelgfrugter, som f.eks. hvide og brune bgnner, heste-
bgnner, linser og kikaerter. Denne gruppe inkluderer ogséa baelgfrugtprodukter, som tofu og ben-
nepostej. Gruppen kan ogsa inkludere andre proteinrige alternativer til kgd baseret pa f.eks.
hvede (Loznjak Svarc m.fl., 2021). En vurdering af i hvor hgj grad disse andre proteinrige alter-
nativer til kgd kan erstatte baelgfrugter og stadig opfylde nzeringsstofkravene, er ikke inkluderet i
dette projekt.

Beaelgfrugter bgr have et saerskilt fokus, nar maengden af kgd reduceres. Baelgfrugter kan indga
som en del af grgntsagerne eller som proteinkilde.

Fisk og skaldyr

Et generelt rad er at ga efter de mest baeredygtige fisk, samt saette fokus pa meerker, der kan
hjeelpe med at traeffe et baeredygtigt valg: Jkologimeerket, ASC-maerket, MSC-maerket og Na-
turSkansom. Rad om fisk inkluderer stadig anbefalingen om at spise bade fed og mager fisk.

Kod

Indholdet af kad er begraenset i en planterig kost. Hvis indholdet af kgd saenkes mere end den
angivne meengde, skal indholdet af andre produkter rige pa protein og andre neeringsstoffer
samtidig @ges, som det f.eks. fremgar af den lakto-ovo-vegetariske kost.

Man kan med fordel bruge kadtyper som fjerkrae, grisek@gd og indmad i begraenset maengde.
Okse-, kalve- og lammekead har et hgjt klimabidrag, hvorfor disse kgdtyper bgr begraenses til
hgjst at udggre V4 af al ked. Som hidtil bgr forarbejdet kad begraenses.

Nar indholdet af ked reduceres til niveauet i en planterig kost, har kedets indhold af fedt mindre
betydning for den samlede models indhold af fedt og maettede fedtsyrer, hvorfor en blanding af
magert og federe kad kan bruges. Det er derfor ikke lige sa vigtigt, at der er szerligt fokus pa
magert kgd. Dette er ogsa i trdd med at bruge alle typer af udskaeringer pa dyret. Hvis maeng-
den af ked ikke reduceres, sa er det stadig vigtigt at holde fast i primzert at bruge kad med
maks. 10 g fedt per 100 g kad.

g

Maengden af g er moderat i den planterige kost, men aeg bidrager med vigtige naeringsstoffer
og far en veesentlig betydning i den lakto-ovo-vegetariske kost, hvor aeg ud over protein ogsa
bidrager med f.eks. B12-vitamin, jod og selen (Christensen, Lassen og Trolle, 2021).

Fedtstoffer

Langt sterstedelen af fedtstofferne bgr veere baseret pa planteolier, da der er begreenset ind-
hold af harde fedtstoffer som smer og smerblandinger i en planterig kost. Alternativer til smar
og andre blandingsprodukter med hovedsageligt maelkefedt kan veere mayonnaise og "spreads”
baseret pa f.eks. rapsolie eller olivenolie samt blgde margariner.
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Kokosfedt og palmefedt er vegetabilske fedtstoffer, men de skal i princippet ogsa begreenses
pga. det relativt hgje indhold af maettede fedtsyrer. Afhaengig af produktionsformen kan der des-
uden veere miljgmaessige problemer forbundet med brugen af palmeolie (Boyano Larriba m.fl.,
2019). Derfor kan de stadig naevnes som en ravare, der bgr begraenses, og det kan fremga, at
vegetabilske fedtstoffer hovedsageligt ber veere rapsolie, olivenolie mv. Blandt lakto-ovo-vege-
tarer er det vigtigt at have fokus pa olier, som bidrager med n-3 fedtsyrer, f.eks. rapsolie.

Nodder og fro

Nadder (inkl. jordngdder) og fr@ (ogsa kaldet fede kerner) har en fremtreedende plads i den
planterige kost og i den lakto-ovo-vegetariske kost. N@dder og frg bidrager med cirka samme
maengde protein per 100 g (eller lidt mere) som kad. Men fedtindholdet i n@dder er ofte samtidig
betydeligt hajere end i ked. Derfor kan ngdder ogsa med fordel fungere som fedtkilde. Man kan
saledes italesaette disse produkter som bade kilde til fedt og protein.

Da indtaget af solsikkekerner og harfrg ikke bar gges vaesentligt i forhold til danskernes nuvee-
rende indtag (bl.a. pga. indholdet af cadmium), er variation med brug af andre fr@ som f.eks.
greeskarkerner, sesam-, birkes- og chiafrg vigtig.

Blandt lakto-ovo-vegetarer er det vigtigt ogsa at have fokus pa ngdder og fr@, som bidrager med
n-3 fedtsyrer, f.eks. valngdder og chia-frg.

Sma bern ma gerne spise ngdder, men de skal vaere blendede eller finthakkede.

Mejeriprodukter og ost
Indholdet af maelk og ost er moderat i den planterige kost, mens maengden af ost (eller tilsva-
rende maelkeaekvivalenter) er gget i den lakto-ovo-vegetariske kost. Hvis man ikke gnsker at
bruge ost, kan den konverteres til maelkeprodukt ved at multiplicere maengden af ost med en
faktor 5 (USDA, uden ar).

Magre mejeriprodukter i madlavning er produkter med hgjst 5 g fedt per 100 g. Federe produk-
ter er f.eks. flade og creme fraiche. Det skal fortrinsvis vaere magre mejeriprodukter i madlavnin-
gen, svarende til at maks. halvdelen af mejeriprodukterne i madlavningen kan veere federe pro-
dukter.

Ved brug af meelk i starre maengder som f.eks. drikkemaelk og maelkemaltider til morgenmad
geelder, at mager maelk er maelk med hgjst 0,5 g fedt per 100 g og syrnede meaelkeprodukter
med hgjst 1,5 g fedt per 100 g fra 2 ar. Barn mellem 1 og 2 ar anbefales at drikke letmaelk
(Sundhedsstyrelsen, 2019). For de yngste vuggestuebgrn (<2 ar) geelder endvidere, at der for-
trinsvis bgr bruges mejeriprodukter som tykmeelk og yoghurt, samtidig med at mejeriprodukter
med et hgjt indhold af protein, f.eks. skyr, kvark og ymer, begreenses (Trolle og Christensen,
2017; Sundhedsstyrelsen, 2019).
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Nar indholdet af ost reduceres til de angivne niveauer i en planterig og vegetarisk kost, sa har
fedtindholdet mindre betydning. Ost hgrer i forvejen til de federe produkter (undtaget nogle frisk-
oste), sa det er tilstraekkeligt, at ost er en blanding af magre og federe typer. Ost kan dog bru-
ges 1 gang hver anden uge i starre maengde, eller ost kan "konverteres” til mejeriprodukt.

Sammensatning af maltider

Der har for daginstitutioner tidligere veeret fokus pa at vejlede i at sammensaette maltiderne med
de relevante fodevaregrupper (Trolle, Christensen og Lassen, 2018). Ved overgang til en plan-
terig kost er dette stadig relevant, og det er ogsa relevant for maltider i skoler, uddannelsesinsti-
tutioner og arbejdspladser. Seerligt er det vigtigt at have fokus pa, at maltidet indeholder en an-
den kilde til protein og mineraler, nar meengden af kad reduceres. Det er saledes ikke nok ude-
lukkende at sge meengden af grgntsager.

Frokostmaltider skal saledes sammensaettes af:

1) Grontsager og/eller frugt OG

2) Fisk, ked, &g og/eller baelgfrugter* OG
3) Brad, korn eller kartofler OG

4) Fedtstof, ngdder og/eller fre OG

dertil evt. 5) mejeriprodukter/ost

Vegetar: 2) /g og/eller beelgfrugter®

*1 gang om ugen kan maltidet veere uden de angivne fadevarer men med f.eks. ngdder eller ost for at give mulighed for
@get variation.

Grgd kan tilbydes til frokost maks. 1 gang hver anden uge, hvorfor kravet om fisk, kad, seg og/eller baelgfrugter ikke
geelder denne dag

De tidligere guides til sundere mad gav mulighed for at optimere produktionen i forhold til at
mindske madspild, idet madrester, der kun udgjorde en mindre del af det samlede madtilbud,
altid kunne tilbydes, uden det ville have betydning for principperne. Tilsvarende bgr overvejes i
forhold til de nye anbefalinger.
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Mal for indhold af feadevarer

Daginstitutioner

Fadevarer i kosten per 10 MJ

Indholdet af fadevarer er vist i tabel 7. Derudover er der i modellen taget hgjde for, at der skal

veere plads til krydderier, eddike o.l., som bruges i madlavningen.

Tabel 7 Mal for fadevareindhold per 10 MJ for den planterige kost og lakto-ovo-vegetarkosten for 2-5 arige i

daginstitutioner

Planterig 2-5 ar

Lakto-ovo-vegetar 2-5 ar

sodavand og saft

Fodevarer g/10MJ
Kartofler 100 100
Grontsager 275 275
Mgarkegronne 75 75
Frugt og baer 275 275
Torret frugt 2 2
Maelk og mejeriprodukter 400 400
Ost 20 30
Okse og lam, ra (tilberedt) 10 (8)
Gris og fjerkrae, ra (tilberedt) 37 (29)
Ag 23 60
Fisk, ra (tilberedt) 63 (50) 0
Belgfrugter, ra (tilberedt) 30 (75) 39 (98)
Nodder og fro 15 30
Freg, inkl. fro i bred 9 18
Fedtstof, vegetabilsk 46 32
Fedtstof, animalsk 4 4
Slik, chokolade, kage, chips, 26 26

Der er fagrst taget udgangspunkt i fadevaremeengderne i den planterige kost scenarie 2 udviklet
i notat vedr. 2-5 ariges kost (Christensen, Lassen og Trolle, 2020) samt dagskostmodel for den
lakto-ovo-vegetariske kost malrettet samme gruppe (Christensen, Lassen og Trolle, 2021).

' | dette scenarie blev indholdet af meaelk gget for at sikre et tilstraekkeligt calciumindhold, og indholdet af beelgfrugter og

merkegrgnne grentsager blev reduceret (og fine grentsager tilsvarende gget). Derudover blev indholdet af havregryn
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Dernzest for at tilpasse modellen yderligere til daginstitutionernes vilkar er der inkluderet mindre
raderum til tomme kalorier’, der ikke har stor plads i daginstitutionskosten, samt lidt mindre frugt
og nedder. Det forventes at sgde sager, sade drikke, frugt og snack fylder lidt mere i kosten
uden for institutionstiden. Desuden er aeg gget lidt (ca. 8 g/10 MJ) pa bekostning af kylling for at
ligne den szedvanlige daginstitutionskost mere. Maengden af vegetabilske fedtstoffer er vaesent-
lig hgjere end i den modellerede planterige dagskost 2-5 ar (Christensen, Lassen og Trolle,
2020) samt for vegetarkosten. Dette skyldes, at maengden af ngdder er reduceret i modellen til
daginstitutioner. N@dder bidrager ud over protein ogsd med en del fedtstof. Derudover er
maengden af raderumsfadevarer sat ned i forhold til dagskostmodellen, hvilket yderligere @ger
behovet for starre maengder fedtstof. Med disse aendringer lever neeringsstoftaetheden fortsat
op til eller er over NNR'’s planlaegningsmal for 2-5 arige. Lakto-ovo-vegetarkosten indeholder
bade mere a&g og flere beelgfrugter sammenlignet med den planterige kost. Den ekstra
maengde beaelgfrugter kan erstattes af andre proteinrige alternativer til kad for at skabe variation i
maden.

Fadevarer i kosten per barn per uge

Meengder af fgdevarer i kosten per 10 MJ er omsat til afrundede meengder af fedevarer per uge
i gennemsnit for vuggestuebarn (2 ar) og for barnehavebgrn (4 ar). Dette er gjort ved at ud-
regne den gennemsnitlige maengde af fadevarer per institutionsdag for henholdsvis en 2- og en
4-arig og derefter gange med 5 svarende til 5 institutionsdage per uge. Disse maengder er vejle-
dende. Det er vigtigt, at meengden tilpasses i forhold til den aktuelle bgrnegruppes alder og ap-
petit. Maengderne er spiste meengder.

| visse tilfeelde er angivet et interval for maengden. Dette geelder f.eks. for frugt og grentsager,
hvor nedre del af intervallet er baseret pa, at en mindre maengde grent kan serveres ved malti-
der med en vaesentlig maengde baelgfrugter (jf. tabel for portionsstgrrelser). Den gvre greense
angiver den fulde maengde i den planterige dagskost (Christensen, Lassen og Trolle, 2020),
som ogsa med fordel kan tilbydes.

Derudover er foreslaet en fordeling over dagens maltider. Denne fordeling kan dog aendres, sa-
ledes at det passer til daginstitutions prioriteringer og praksis. Eksempelvis er der ikke angivet
en meaengde animalsk fedtstof for sma mellemmaltider, idet maengden er meget begraenset
ifalge kostradene. Men kgkkenet kan vaelge at prioritere anderledes i forhold til fordeling pa mal-
tiderne.

Menuplanen kan med fordel sammensaettes, sa der tilbydes animalske produkter til ét af da-
gens maltider, forstaet p4 den made at hvis frokosten har baelgfrugter som proteinkilde, kan
f.eks. makrel pa brad tilbydes til eftermiddag. Dette fordi ked inkl. fierkree og fisk indeholder en
sakaldt ked-faktor, som gager biotilgaengeligheden af jern fra hele kosten (Nordic Council of

aget til 30 g, mens gvrige fuldkornsprodukter blev reduceret. Dette kan for nogle barn i denne aldersgruppe veere en
mere realistisk kost.
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Ministers, 2014). Det er saledes vist, at lidt kad i en ellers plantebaseret kost kan @ge biotilgeen-
geligheden af jern (Blanco-Rojo og Vaquero, 2019).

Tabel 8 Vejledende mangder per barn pa hhv. 2 ar og 4 ar per uge i alt og fordelt pa maltider

Vejledende maengder per barn per uge

2 ar

4 ar

Grontsager/frugt

| alt mindst 550-575 g
Frokost: ca. 250 g
Mellem stort: ca. 175 g
Mellem lille: ca. 125 g

| alt mindst 700-775 g
Frokost: ca. 325 g
Mellem stort: ca. 225 g
Mellem lille: ca. 175 g

Baelgfrugter og balgfrugt-
produkter”

| alt ca. 75 g (planterig)/ ca. 100 g
(vegetar)

Frokost: ca. 60 g/80 g
Mellemmaltider: ca. 15g/20 g

| alt ca. 100 g (planterig)/ 130 g
(vegetar)

Frokost: ca. 80 g /105 g
Mellemmaltider: ca. 20 g/ 25 g

Fisk og fiskeprodukter

laltca.50g
Frokost: ca. 40 g
Mellem stort: ca. 10 g

laltca.65g
Frokost: ca. 50 g
Mellem stort: ca. 15 g

Kod og kedprodukter

lalt35-40 g
Frokost: ca. 30 g
Mellem stort: ca. 8-10 g

laltca.50g
Frokost: ca. 40 g
Mellem stort: ca. 10 g

AEg og aggeprodukter

| alt ca. 20-25 g * (planterig)/ ca. 60
g (vegetar)

Frokost: ca. 159/45¢g

Mellem stort: ca. 5-10 g/15 g

| alt 30 g (planterig)/ 80 g (vege-
tar)

Frokost: ca. 20 g/60 g

Mellem stort: ca. 10 g/ 20 g

Nadder

| alt ca. 15 g (planterig)/ ca. 30 g (ve-
getar)

| alt ca. 20 g (planterig)/ ca. 40 g
(vegetar)

Fre, inkl. fro i bred

| alt ca. 10 g (planterig)/ ca. 20 g (ve-
getar)

| alt ca. 15 g (planterig)/ ca. 25 g
(vegetar)

Fedtstof, vegetabilsk

| alt ca. 45 g (planterig)/ ca. 30 g**
(vegetar)

| alt ca. 60 g (planterig)/ ca. 40**
g (vegetar)

Fedtstof, animalsk

| alt ca. 4-5 g (begge kostformer)

| alt ca. 5-6 g (begge kostformer)

Mejeriprodukter i madlav-
ning

| alt ca. 35 g (planterig)/ ca. 50 g ***
(vegetar)

| alt ca. 50 g (planterig)/ca. 70 ***
g (vegetar)

Ost og osteprodukter

| alt ca. 20 g (planterig)/ ca. 25 g (ve-
getar)

| alt ca. 25 g (planterig)/ ca. 40 g
(vegetar)

# Maengden udggres fortrinsvis af "rene” baelgfrugter. * Det er muligt at mindske maengden af aeg med f.eks. 8-10 gram
og bytte ud med kylling, hvis gnsket. ** Meengden af vegetabilsk fedtstof er lavere i den vegetariske kost pga. den hg-
jere maengde ngdder og frg i kosten, der indeholder fedt.
*** Jf. tabel 7 er den totale maengde af maelk og mejeriprodukter den samme i den planterige og i den vegetariske kost,
men fordelingen i forhold til mejeriprodukter i madlavningen og maelk som tilbydes som drikkemeelk kan veere forskellig.
Maengderne for mejeriprodukter i madlavningen afhaenger af rettens type, f.eks. ved gred tilberedt pa meelk vil maeng-
den veaere betydelig hgjere. Ved servering af denne type retter kan tilbud om drikkemaelk mindskes tilsvarende. Der an-
befales hhv. 4 og 5 dl mzelk per uge for hhv. 2- og 4-arige bgrn (Lassen m.fl., 2021), svarende til ca. 1 dl drikkemaelk

per dag for begge aldersgrupper.
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Skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser

Farst blev en model for en planterig skolefrokost udviklet (varmt maltid). Indholdet af fedevarer i
den planterige skolefrokost blev baseret pa den dansk tilpassede planterige dagskost per 10 MJ
(Lassen m.fl., 2020). Da det gennemsnitlige energiindhold i en standard skolefrokost (12 ar) er
estimeret til 2000 kJ per dag, svarer 10 MJ til fem dages eller en uges frokoster. Indholdet af fa-
devarer er vist i tabel 9. Maengderne er vejledende. Det er vigtigt, at meengden tilpasses i for-
hold til den aktuelle gruppes alder og appetit. Meengderne er spiste maengder. Vejledende
maengder for en uge for en 8-arig og en 15+-arig er vist i bilag 1.

Frokost er et af dagens relativt proteinrige maltider sammenlignet med morgenmad og mellem-
maltider jf. data fra DANSDA. Indholdet af kad, fjerkrae, fisk, seg og baelgfrugter blev derfor aget
med cirka en tredjedel til ca. 60 g kad, ca. 70 g fisk, ca. 25 g aeg og ca. 130 g baelgfrugter (tilbe-
redte maengder) for at gge indholdet af protein. Med disse maengder blev det samtidig muligt at
sammenseette en realistisk menuplan med 1 kgdmaltid, 1 fiskemaltid, 2 maltider med baelgfrug-
ter og 1 aeg/diverse maltid. Det er dog ogsa muligt at kombinere kgd/fisk/aeg med baelgfrugter,
sa leenge portionsstarrelserne justeres derefter.

Varme maltider i skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser indeholder typisk pasta, ris
og kartofler og i mindre grad (rug)brad (Lassen m.fl., 2018). Meengden af pasta, ris og kartofler
blev derfor @get, sa det er muligt at tilberede cirka én ret med disse produkter om ugen, og sam-
tidig blev indholdet af brgd reduceret.

Fordeling af grantsager og frugt blev desuden aendret til 400 g grentsager og 200 g frugt per 10
MJ (per uge for en standard frokost), idet det meste af dagens frugt indtages til mellemmailti-
derne jf. data fra DANSDA.

Maengden af meelk blev reduceret vaesentligt (fra 250 ml til 100 ml per 10 MJ), idet maengden i
frokost er uden drikkemeelk og dermed kun inkluderer maelk brugt i madlavningen. Meengden af
ost per 10 MJ blev ikke eendret.

Meengden af ngdder blev halveret sammenlignet med den planterige dagskost — bade for at
imgdega, at ngdder pa nuvaerende tidspunkt bruges i mindre grad, og fordi nadder typisk indgar
i mellemmaltider. Derudover blev maengden af fedtstof gget for at justere fedtindholdet. Hvis
mangden af ngdder gges, kan fedtstof reduceres tilsvarende. Endelig faldt indholdet af frg pga.
det lavere indhold af brad, som ofte indeholder frg.
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Tabel 9 Vejledende mangder til skolefrokost per uge (5 dage) for 12-arig (standard)

Fodevarer g/10MJ Planterig Lakto-ovo-vegetarisk
Brod og kornprodukter, blanding af Ca. 235 Ca. 235
tilberedt og ra
Kartofler 165 165
Grgntsager 400 400
Mgrkegrenne 133 133
Frugt og baer 200 200
Torret frugt 2 2
Malk og mejeriprodukter 100 100
Ost 20 30
Okse og lam, ra (tilberedt) 19 (ca. 15) 0
Gris og fjerkrae, ra (tilberedt) 56 (ca. 45) 0
AEg og &ggeprodukter 25 90
Fisk og fiskeprodukter, ra (tilbe- 84 (ca. 70) 0
redt)
Bzelgfrugter og balgfrugtproduk- 52 (ca. 130) 63 (ca. 160)
ter, ra (tilberedt) #
Ngdder og frg 15 30
Freg, inkl. fro i bred 10 21
Fedtstof, vegetabilsk 35 24
Fedtstof, animalsk 5 5

# Maengden udggres fortrinsvis af rene” baelgfrugter.

Derudover er der i modellen taget hgjde for, at der skal veere plads til krydderier, eddike o.l.,
som bruges i madlavningen.

| den lakto-ovo-vegetariske frokost er tilfgjet mere aeg, baelgfrugter, nadder og fr@ samt produk-
ter som quinoa og svampe. Fedtstoffer er reduceret, sa malet for indhold af fedt ikke overskri-
des, idet nedder og fre ogsa bidrager med fedt.

Indholdet af makronaeringsstoffer svarer til de tidligere opsatte mal for indhold af makronaerings-
stoffer i skolefrokost. Indhold af mikroneeringsstoffer i den planterige frokostmodel er pa niveau
med eller ligger over den anbefalede naeringsstoftaethed for planlaegning af en dagskost til en
heterogen gruppe (6-65 ar) (Nordic Council of Ministers, 2014) — undtaget for D-vitamin og cal-
cium. Det er generelt sveert at daekke D-vitaminbehovet via kosten alene, og calcium ligger i
denne model som forventet under den anbefalede naeringsstoftaethed, da modellen ikke inklu-
derer drikkemaelk og vand. Det samme geelder indholdet af mikronaeringsstoffer i den vegetari-
ske frokostmodel, undtagen selen og jod, som ligger under det benyttede planleegningsmal. Der
er ikke regnet med @get jodberigelse af salt, som blev indfert, efter data for f.eks. salt og brgd er
opdateret i den anvendte version af fadevaredatabasen (DTU Fgdevareinstituttet, 2018). Dette
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var ogsa tilfeeldet for den generelle model for en lakto-ovo-vegetarisk dagskost (Christensen,
Lassen og Trolle, 2021).

Vejledende portionsstorrelser

De vejledende portionssterrelser er vist i tabel 10 (daginstitutioner) og 11 (skoler). Idet malti-
derne kan sammenseettes pa mange mader, kan portionsstarrelserne variere fra maltid til mal-
tid. Portionsstarrelserne er tilberedt meengde, afrundede og opgares som omtrentlige veerdier
(cirka).

Udgangspunkt for de vejledende portionsstarrelser er de tidligere udarbejdede vejledende porti-
onstarrelser til daginstitutioner og skoler (Fgdevarestyrelsen, 2018a, 2018b, 2018d). | forhold til
de tidligere portionstgrrelser blev maengden af grantsager og frugt reduceret lidt, da en planterig
kost indeholder en starre maengde baelgfrugter og nedder end en kost uden begraensning pa
animalske produkter. Der blev desuden givet mulighed for en mindre portionsstarrelse for grent-
sager i varme frokostmaltider, hvor baelgfrugter udger en veesentlig del af maltidet, da maltidets
volumen for nogle kan blive stort. Portionsstgrrelser for kartofler, ris, pasta og brgd er usen-
drede.

Portionsstarrelserne for kad, fisk, a2eg og beelgfrugter blev adskilt. Portionsstgrrelsen for kad
blev lagt lavest, da kad generelt skal reduceres i en klimavenlig kost. Portionsstarrelsen for fisk
og beaelgfrugter blev lagt lidt hgjere end kad, da der skal mere fokus pa isaer baelgfrugter i en
planterig kost. Portionsstarrelsen for baelgfrugter er angivet som et interval, idet den mindste
meengde kan bruges, nar det udelukkende er "rene” beelgfrugter, mens den stgrste meengde
kan bruges, nar baelgfrugter f.eks. er blandet med mel, seg, fedtstof ol. Generelt tilbydes seg ofte
sammen med andre proteinrige fadevarer og bruges ofte i en lidt mindre maengde. Portionsstar-
relsen for seg omfatter ikke aeg i farsretter, mayonnaise ol.

Som noget nyt er tilfgjet en portionsstarrelse for ngdder og frg, idet der skal fokus pa disse ra-
varer i en planterig kost. | den planterige kost til daginstitutioner er den totale neddemaengde i
den lave ende i forhold til kostradene, da det er sveert at f& ngdder ind i daginstitutionskosten,
og for at tilgodese dette, er den ugentlige meaengde sat lidt ned. Dette er dog ikke sket for vege-
tarkosten, da en starre total ugentlig maengde her er n@gdvendig for at fa et tilstraekkeligt nae-
ringsstofindhold. Intervallet for portionsstarrelsen skal derfor deekke begge scenarier. | forhold il
fedtstof er portionsstarrelsen nu opdelt i vegetabilsk fedtstof og i animalsk fedtstof.

Vegetabilske fedtstoffer er en blanding af olier og fedtstofprodukter som margarine, mayonnaise
og remoulade. For vegetabilske fedtstoffer er maengderne afthaengige af, om kgkkenerne faktisk
tilbyder den angivne maengde ngdder, og om det er "rene” fedtstoffer, der tilbydes eller et blan-
dingsprodukt som f.eks. remoulade. Mangden er desuden afheengig af, hvordan maltidet i gv-
rigt er sammensat i forhold til fedtkilder, derfor er det relativt brede intervaller og en overordnet
angivelse af, at det skal veere i de fleste maltider.
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Der er ikke udviklet portionsstgrrelser for maelk i madlavningen, da meelk kan bruges i meget

forskellig maengde afthaengig af, om det f.eks. er en risengred eller lidt maelk i en fars.

Daginstitutioner

De vejledende portionssterrelser per barn fordelt pa maltider er vist i tabel 10 for bade en 2-arig

og en 4-arig.

Tabel 10 Vejledende portionsstorrelser for henholdsvis et 2-arigt og et 4-arigt barn i daginstitutioner

2ar 4ar
Stort mel- Stort mel-
lemmaltid lemmaltid
eller koldt Lille eller koldt Lille
Varmt fro- | frokostmal- | mellem- | Varmt fro- frokostmal- | mellem-
kostmaltid | tid maltid kostmaltid tid maltid
Ca.55¢g Ca.40g Ca.70g Ca.50¢g
Grentsager/frugt Ca. 40 g* Ca. 30 g* Ca.25¢ Ca. 50 g* Ca. 40 g* Ca.35g
Kartofler/ris/pasta Ca. 75-110 g Ca. 100-150 g
Brod c *x o
a.35-50g | Ca. 30-60 g Ca.15¢g Ca.50-70 g Ca. 40-80 g Ca.20g
Baelgfrugter og baelg-
frugtprodukter** Ca.30-40g Ca.8-13g Ca. 40-50 g Ca.10-15¢g
Fisk og fiskeproduk-
ter Ca.40g Ca. 10-13 g Ca.50¢g Ca.12-15¢g
Ked og kedprodukter Ca.30g Ca.810g Ca.40g Ca. 10-12 g
Ag og aggeproduk-
ter Ca.30g Ca.10g Ca.40g Ca.10-12g
Nedder Ca.4-5¢g Ca.4-5¢g Ca.2g Ca.5-6g Ca.5-69g Ca.3g
Fro Ca.24g Ca.24g Ca.1g Ca.3-5¢g Ca.3-5g Ca.2g
Fedtstof, vegetabilsk | ¢, 464 Ca.34g Ca.2g Ca.5-89 Ca.4-6g Ca.3g
Fedtstof, animalsk Ca. 39 Ca.2g Ca.34g Ca. 3g
Ost
Ca.5¢g Ca.5¢g Ca.5¢g Ca.5-10g Ca.5-10g Ca.5¢g

* | maltider hvor baelgfrugter udger en vaesentlig del

** | den lave ende er mellemmaltider, og i den gvre ende er koldt frokostmaltid

*** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er baelgfrugter. Brug den hgjeste del af intervallet, nar baelg-
frugter er blandet med mel, aeg osv.

Skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser
De vejledende portionssterrelser for en standard portion for et varmt maltid og sandwich i skoler
er vist i tabel 11. Portionssterrelser for hhv. en lille portion (1600 kJ) og unge/voksne (2300 kJ)

er vist i bilag 2.
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Tabel 11 Vejledende portionssterrelser for et varmt frokostmaltid og en sandwich til en 12-arig (standard) i sko-

ler

Varmt frokostmaltid Sandwich, wraps ol.

Greontsager og frugt Mindst 120 g Mindst 70 g
Mindst 90* g

Kartofler, ris og pasta Ca. 150-200 g
Brod Ca.75-110g Ca. 90-110g
Kod og kedprodukter Ca.60g Ca.40g
AEg og aggeprodukter Ca. 50-60 g Ca. 30-40g
Fisk og fiskeprodukter Ca.70g Ca.50g
Baelgfrugter og baelgfrugtprodukter** Ca.60-70 g Ca. 40-50 g
Nodder Ca.5-10g Ca.5-10g
Fro Ca.3-8¢ Ca.3-8¢g
Fedtstof, vegetabilsk Ca.5-10g Ca.5-10g
Fedtstof, animalsk Ca.3-5¢ Ca.3-59
Ost Ca.5-15¢g Ca.5-20 g

* | maltider hvor baelgfrugter udger en vaesentlig del
** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter. Brug den hgjeste del af intervallet, nar beelg-
frugter er blandet med mel, seg osv.

Portionsstarrelserne for sandwich kan ikke bruges til palaegsbuffet/koldt frokostmaltid, idet
maengden per halve skive rugbred er mindre. | forhold til en halv skive rugbrgd (ca. 25 g) kan
man regne med ca. 15-20 g paleeg for en 12-arig, hvor den lave ende er kedpalseg, og den hgje
ende er fiske- og beelgfrugtpaleeg.

Hyppigheder

Neeste trin er at fastseette, hvor hyppigt fedevaregrupperne bgr tilbydes for at na de vejledende
maengder per uge.

Daginstitutioner

Frokost
Tabel 12 viser forslag til hyppigheder for servering af fadevarer til frokost i en planterig kost og i
en lakto-ovo-vegetarisk kost i daginstitutioner.

For fisk angives, at det altid skal tilbydes som paleeg i kolde frokostmaltider med rugbred i en
planterig kost. Ved en portionsstgrrelse pa 10-13 g dagligt for en 2-arig betyder det, at der hver
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uge tilbydes ca. alt 50-65 g fisk, hvis der udelukkende tilbydes kolde frokostmailtider. Det vil sige
lidt mere end de ca. 40 g, der tilbydes ved en ugentlig varm ret. Dette kan tale for at seenke hyp-
pigheden for fisk i kolde maltider. Pa den anden side er det ikke sikkert, at barnene hver dag
veelger fisk. Derfor anbefales som udgangspunkt at tilbyde fisk dagligt ved kolde frokostmaltider.
Det er desuden veletableret i daginstitutionerne at tilbyde fisk dagligt ved kold frokost
(Christensen, Lassen og Trolle, 2019).

Tabel 12 Forslag til hyppigheder for servering af fadevarer til frokost i en planterig kost og i en lakto-ovo-vege-

tarisk kost. Gzelder for savel 2-arige som for 4-arige. Hyppigheden er antal gange per uge, medmindre andet er

angivet
Planterig frokost Lakto-ovo-vegetarisk frokost
Grentsager og frugt Mindst 1/3* grentsager og/eller Som planterig
frugt i alle maltider

Morkegronne gregntsager Mindst 2 gange # Som planterig
Kartofler, ris og pasta Brug fuldkornsprodukter de fleste Som planterig
Brad dage med kornprodukter og variér

med kartofler.
Ikke-fuldkornsprodukter cirka 2
gange
Ked og kedprodukter Maks. 1 gang** Ikke relevant
Ag og aggeprodukter Cirka 1 gang hver anden uge som 1-2 gange som hovedemne**
hovedemne**
Fisk og fiskeprodukter 1 gang** Ikke relevant
Altid som paleeg i kolde frokostret-
ter med rugbrgd

Bzlgfrugter og balgfrugt- Cirka 2 gange** Cirka 3 gange™*
produkter
Nodder 2-3 gange 3-4 gange
Fro Cirka 2 gange Cirka 3 gange
Fedtstof, vegetabilsk | de fleste méltider: Cirka 4 gange Som planterig
Fedtstof, animalsk Maks. 1 gang Som planterig
Ost 1-2 gange 2-3 gange
Malk og mejeriprodukter Cirka 3 gange Som planterig

*Nar baelgfrugter udger en vaesentlig del af maltidet, kan andelen af grgnt veere mindst 4
# Under forudseetning af at halvdelen af portionen er markegrgnne — alternativt 1 gang om ugen
** eller hyppigere i mindre maengde, f.eks. som paleeg
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For kad angives maks. 1 gang per uge ved tilbud om varme retter, svarende til 30 g for en 2-
arig. Med en palaegsstaerrelse pa 8-10 g svarer det til, at en institution, der kun tilbyder kolde fro-
kostmaltider, kan tilbyde kgd ca. 3 gange om ugen.

For 2eg angives ca. 1 gang hver anden uge ved tilbud om varme retter som hovedemne i en
planterig kost, hvor der samtidig er plads til 22g i mindre maengde i andre af daginstitutionens
frokostmaltider. Med en paleegssterrelse pa ca. 10 g svarer det til, at en institution, der kun tilby-
der kolde frokostmaltider, kan tilbyde g ca. 2 gange om ugen som palaeg, plus eeg kan indga i
mindre maengder i andre paleegstyper f.eks. i postejer mm. For vegetarisk kost tilbydes varme
maltider med aeg hyppigere, svarende til 1-2 gange om ugen som hovedemne eller f.eks. dagligt
som paleeg i kolde maltider.

Mellemmaéiltider

Mellemmailtider — savel de store som de sma — adskiller sig fra frokostmaltider ved, at andelen
af frugt- og grentsagsmeengden generelt er hgjere (skal fylde cirka halvdelen). Derudover geel-
der for bade de store og sma mellemmailtider, at der skal varieres med ikke-fuldkornsprodukter
et par gange om ugen.

| tabel 13 ses hyppigheder for de store mellemmaltider. Mange af hyppighederne for de store
mellemmaltider fglger frokostmaltidet, se tabel 12.

Mgrkegrgnne grentsager skal bruges mindst 1 gang om ugen i mellemmaltider. Det kan i prin-
cippet veere enten til formiddag eller til eftermiddag. Det samme gaelder i princippet fisk, kad,
beelgfrugter, aeg og ost, smar og mejeriprodukter. Det er derfor vigtigt, at daginstitutionerne
ogsa bruger de vejledende ugentlige maengder. Der er ikke som udgangspunkt plads til okse-,
kalve- eller lammekgd i mellemmaltiderne, medmindre maengden til frokostmaltiderne reduce-
res.
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Tabel 13 Forslag til hyppigheder for servering af fedevarer stort mellemmaitid i en planterig kost og i en lakto-
ovo-vegetarisk kost. Galder for savel 2-arige som for 4-arige. Hyppigheden er antal gange per uge, medmindre

andet er angivet

Planterig Lakto-ovo-vegetarisk
stort mellemmaltid stort mellemmaltid
Greontsager og frugt Cirka halvdelen grgntsager og/el- Som planterig
ler frugt i alle maltider
Morkegronne grgntsager Mindst 1 gang Som planterig
Kartofler, ris og pasta Brug fuldkornsprodukter de fleste Som planterig
Brad dage med kornprodukter og variér
med kartofler. Ikke-fuldkornspro-
dukter cirka 2 gange
Kod og kedprodukter Maks. 1 gang Ikke relevant
Okse og lam Kan ikke tilbydes Ikke relevant
AEg og aggeprodukter Cirka 1 gang 1-2 gange
Fisk og fiskeprodukter Mindst 1 gang Ikke relevant
Bzlgfrugter og balgfrugt- 1-2 gange Cirka 2 gange
produkter
Nodder 2-3 gange Cirka 3 gange
Fro 2-3 gange Cirka 3 gange
Fedtstof, vegetabilsk | de fleste méltider: Cirka 4 gange Som planterig
Fedtstof, animalsk Maks. 1 gang Som planterig
Ost Maks. 1 gang Maks. 2 gange
Mzlk og mejeriprodukt 2-3 gange Ca. 3 gange
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Skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser
De foresldede hyppigheder er vist i tabel 14-17, og andringer i forhold til de tidligere anbefalin-
ger beskrives kort nedenfor.

Frokost (varmt maltid)

Det overordnede princip omkring mindst en tredjedel gregntsager er usendret, dog kan masngden
af grantsager reduceres til cirka en fierdedel, nar maltidet indeholder en vaesentlig meengde
baelgfrugter. Derudover er en hyppighed for brug af merkegrenne gregntsager tilfgjet.

| det tidligere materiale for skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser var udelukkende
en hyppighed for begraensning af kornprodukter med mindre eller ingen fuldkorn. For at saette
starre fokus pa fuldkornsprodukterne, og for at det ligner daginstitutionernes anbefalinger, er nu
foreslaet felgende formulering Brug fuldkornsprodukter de fleste dage med kornprodukter og va-
rier med kartofler. Samtidig geelder stadig, at kornprodukter med ingen eller mindre fuldkorn kan
bruges i hgjst 1 ud af 5 frokoster. Hvis der tilbydes kartofler én gang om ugen, sa kan der sale-
des tilbydes fuldkornsprodukter tre gange og ikke-fuldkornsprodukter én gang. | teorien kan
man godt undlade brug af kartofler i de varme frokostretter, men omvendt er der ingen grund til
at signalere et maksimum for brug af kartofler. Kartofler bidrager med naeringsstoffer, hvorfor
det er hensigtsmaessigt at variere stivelsesdelen med kartofler i f.eks. varme retter, og i praksis
varierer institutioner og kantiner mellem kornprodukter og kartofler i frokostretter (Lassen m.fl.,
2018; Christensen, Lassen og Trolle, 2019).

Kgd er begraenset til hgjst én gang om ugen. Der er desuden tilfgjet en begraensning pa brug af
okse- og lammekgd. For at @ge fleksibiliteten kan man fordoble hyppigheden, sa lsenge porti-
onsstgrrelsen bliver mindre (cirka halveret). Det sidste gaelder ogsa fisk, som ogsa bade kan til-
bydes i kolde og varme maltider. P4 denne made kan formuleringen ogsa inkludere kolde rug-
bredsmaltider. Se dog ogsa paleegsbuffet.

Der er tilfgjet en hyppighed for brug af aeg. A g bruges meget forskelligt i madlavningen. Det
indgar i starst maengde (som hovedemne) i f.eks. a@aggekage, omelet og gratin, mens der an-
vendes en mindre mangde som palaeg. £g anvendes ogsa som bindemiddel i f.eks. farsretter
og mayonnaise, men disse skal ikke teelles med i hyppigheden, da det er relativt sma maengder,
og nogle kokkener kaber f.eks. mayonnaise faerdiglavet. | disse tilfeelde vil det veere for besveer-
ligt at finde den praecise maengde af ag.
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Tabel 14 Forslag til hyppigheder for servering af fadevarer til frokost i en planterig kost og i en lakto-ovo-vege-
tarisk kost. Gzelder for savel skoler, uddannelsesinstitutioner som arbejdspladser. Hyppigheden er antal gange

er uge, medmindre andet er angivet.

Planterig frokost Lakto-ovo-vegetarisk frokost
Grentsager og frugt Mindst 1/3* grentsager og/eller Som planterig
frugt i alle** maltider

Morkegronne grentsager Mindst 2 gange* Som planterig
Kartofler, ris og pasta Fuldkornsprodukter de fleste dage Som planterig
Brad med kornprodukter og varier med

kartofler. Ikke-fuldkornsprodukter
maks. 1 gang
Ked og kedprodukter Maks. 1 gang*** Ikke relevant
Okse og lam Maks. 1 gang om maneden**** Ikke relevant
Ag og aggeprodukter Cirka 1 gang hver anden uge som 1-2 gange som hovedemne*****
hovedemne*****

Fisk og fiskeprodukter 1 gang™**** Ikke relevant
Baelgfrugter og baelgfrugt- Cirka 2 gange™**** 2-3 gange™****
produkter
Nodder 2-3 gange 3-4 gange
Fro Cirka 2 gange Cirka 3 gange
Fedtstof, vegetabilsk | de fleste méltider: Cirka 4 gange Som planterig
Fedtstof, animalsk Maks. 1 gang Som planterig
Ost 1-2 gange 2-3 gange
Mzlk og mejeriprodukt Cirka 3 gange Som planterig

*Nar baelgfrugter udger en vaesentlig del af maltidet, kan andelen af grgnt veere mindst 4

** Et varmt maltid om ugen kan indeholde mindre end 1/3 grentsager, hvis der samtidig tilbydes salatbuffet til retten, #
Under forudsaetning af at halvdelen af portionen er mgrkegrgnne — alternativt 1 gang om ugen.

*** eller 2 gange ved mindre maengde, **** eller hver anden uge ved mindre maengde

***** gller hyppigere i mindre maengde

Som noget nyt er tilfgjet hyppighed for brug af nadder og fra. Bade nadder og frg kan bruges pa
mange mader i madlavningen (i salater, i postejer, i bagvaerk mv.), og kan derfor indga i forskel-
lige maengder og hyppigheder. Frg (men ogsa nadder) kan desuden allerede veere i faerdig-
kabte brad, hvor det kan veere sveert at estimere maengden.

For at saette fokus pa brugen af vegetabilske fedtstoffer er tilfgjet et princip om at bruge vegeta-

bilske fedtstoffer i de fleste maltider. Harde fedtstoffer, som f.eks. smar, er adskilt fra federe kad
og federe ost, da der er begreenset plads til smar (maks. 1 gang om ugen). Ud over ernaerings-
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maessige hensyn er principperne ogsa fastsat ud fra klimahensyn, og derfor er der som ud-
gangspunkt ikke plads til mere smar. Man kan dog overveje, hvor behovet for smar er starst og
sa akkumulere hyppighederne i disse maltider. | flg. DANKAN indeholdt hhv. 17% 16% og 6% af
frokostretterne fra arbejdspladserne, ungdomsuddannelserne og skolerne ’harde fedtstoffer
dvs. for alles vedkommende under en femtedel i gennemsnit (Lassen m.fl., 2018). Generelt bru-
ges hyppigere federe mejeriprodukter. Derved er det ikke sikkert, at en 'ombytning’ af f.eks. fe-
dere mejeriprodukter for smar vil veere gnskelig for kekkenerne.

| de tidligere principper var der udelukkende begraensning pa ost med mere end 17 g fedt per
100 g. | en planterig kost bgr al ost som udgangspunkt tilbydes i moderate maengder, og der er
tilfgjet et generelt princip om begraensning af ost til 1-2 gange om ugen.

Som for ost var der tidligere udelukkende begraensning pa mejeriprodukter i madlavning med
mere end 5 g fedt per 100 g. | forhold til en planterig kost er tilfgjet en begraensning (cirka 3
gange om ugen), bade for at signalere en begraensning men ogsa for at vise, at mejeriprodukter
bar bruges.

| den lakto-ovo-vegetariske frokost er hyppigheden for brug af baelgfrugter, aeg, ost, ngdder og
fre @get, sa den starre vejledende maengde for disse fedevaregrupper nas i lgbet af fem dage.

Salatbuffet

For salatbuffet er taget udgangspunkt i de oprindelige principper for salatbuffet, og derefter er
principperne justeret, sa de i hgjere grad svarer til en planterig kost, hvor der er begraensning pa
animalske produkter som k@d, eeg og ost.

| tabel 15 er forslag il principper for salatbuffet i en planterig kost vist. Baelgfrugter vil ofte vaere
en del af en salat, og derfor er det naturligt, at beelgfrugter taeller sammen med grgntsager og
frugt pa salatbuffet. Dette er praeciseret i princippet for gr@gntsager og frugt.

Princippet for kornprodukter (og kartofler) er ikke eendret, mens der er forslag til at samle ani-
malske proteinkilder, som skal begraenses i ét princip (kad, 2eg eller ost). P4 den made gges
fleksibiliteten. Dog bgr der veere ekstra fokus pa at begraense kad, og hyppigheden matcher
f.eks. principper for frokostretter. Baelgfrugter, ngdder og frg falger ogséa forslaget til frokostret-
ter.

Som noget nyt er ogsa tilfajet et princip for fisk. Salatbuffet kan fungere som supplement til de
gvrige maltider, men salatbuffet kan ogsa nogle steder kabes som selvsteendig ret. | forhold il
at fungere som selvsteendig ret sidestilles salatbuffet med paleegsbuffet, hvor fisk kan tilbydes 1
gang dagligt, men uden at gare fisk obligatorisk i salatbuffeten.

Endelig ber meelkebaseret dressinger ogsa begreenses, og her foreslas at formulere det pa
samme made som fuldkorn for at fremme brugen af oliebaserede dressinger.
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Tabel 15 Forslag til hyppigheder for servering af fedevarer pa salatbuffet. Gaelder for savel skoler, uddannel-

sesinstitutioner som arbejdspladser. Hyppigheden er antal gange per uge, medmindre andet er angivet

Salatbuffet

Greontsager og frugt

Mindst halvdelen af alle tilbud pa salatbuffeten er grgnsager, frugt
og/eller baelgfrugter

Mgarkegronne grentsager

Mindst 2 gange

Kornprodukter Kornprodukter med mindre eller ingen fuldkorn kan dagligt tilbydes i ét
salattilbud pa buffeten. Tilbyd samtidig mindst ét salattilbud med fuld-
korn som alternativ.
Kartofler

Ingen angivelse

Ked, &g eller ost

Maks. 1 gang dagligt

Kod- og kedprodukter

Maks. 1 gang

Okse og lam

Maks. 1 gang om maneden

Fisk og fiskeprodukter

Maks. 1 gang dagligt

Bzlgfrugter og balgfrugt-

Mindst 2 gange

produkter
Nodder 2-3 gange
Fro Cirka 2 gange

Dressing (fedtstoffer og
mejeriprodukt)

1 mejeribaseret ta’ selv dressing kan tilbydes under forudseetning af, at
der er et vegetabilsk/oliebaseret alternativ. Alternativt i maks. 1 blandet
salat

Sandwich, wraps o.1.

Hyppighederne for sandwich, wraps o.l. blev tilrettet med udgangspunkt i de oprindelige princip-
per og justeret med fokus pa at fremme brugen af beelgfrugter, nedder og fre samt at begreense

brugen af kad, seg og ost.

For at matche de gvrige madtilbud er foreslaet en hyppighed for brug af animalske fedtstoffer

som f.eks. smgr pa 1 af 5 sandwich. | forhold til brug af smearelse i sandwich viste DANKAN, at
kun hhv. 4%, 1% og 2% af arbejdspladserne, ungdomsuddannelserne og skolerne tilbgd smer,
blandingsprodukt o.l. ved sidste servering (Lassen m.fl., 2018). Saledes virker hyppigheden 1 af
5 til at vaere nem for kgkkenerne at overholde.
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Tabel 16 Forslag til hyppigheder for servering af fadevarer i sandwich, wraps o.l. i skoler, uddannelsesinstituti-

oner og arbejdspladser. Hyppigheden er antal sandwich ud af 5 sandwich

Sandwich, wraps o.l.
Greontsager og frugt Mindst V2 grentsager og/eller frugt i alle
Morkegronne grentsager Mindst 2
Bred Fuldkorn 4
Ked- og kedprodukter Maks. 1*
Okse og lam Maks. 1 af 4 med ked
Ag og aggeprodukter Maks. 1
Fisk og fiskeprodukter Mindst 1
Bzelgfrugter og baelgfrugtprodukter Mindst 2
Nodder 2-3
Fro Cirka 2 (inkl. frg i brgd)
Fedtstof, vegetabilsk | de fleste
Fedtstof, animalsk Maks. 1
Ost Maks. 1
Mejeriprodukter Maks. 2

* Der kan suppleres med ekstra 5-20 g ked i 1 af 5 sandwich.

Pélaegs- og bradbuffet

Principperne for palaegsbuffet blev justeret med fokus pa at begreense kad, seg og ost samt
fremme brugen af paleeg baseret pa beelgfrugter. Forslag til principper for paleegs- og brgdbuffet
er vist i tabel 17.

Oprindelig var et princip om, at der skal tilbydes grgntsager og/eller frugt til alle palaegstyper.
Der er stadig brug for at 'nudge’ kunderne mod et hgjere indtag af grentsager, men princippet
kan evt. fiernes, da der nu er fokus pa beelgfrugter, og da grantsagerne maske automatisk far
en fremtraedende plads i en planterig kost. Desuden saettes nu fokus pa at tilbyde de marke-
grenne grentsager mindst 2 gange om ugen.

Pa paleegsbuffet skal tilbydes mindst 1 slags fisk uanset antal palaeg per dag. Det kan veere
nemmere for kekkenerne at arbejde med fisk hver dag pa palaegsbuffet, end at de skal teelle an-
tal paleeg. Hvis man i stedet valgte formuleringen 1 af 5 slags paleeg, og kekkenet tilbyder 10
slags paleeg, sa skal der tilbydes 2 slags fisk, hvilket er et hgjere krav end i nuveerende guides.
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Forudsaetningen har ogsa veeret at aendre sa lidt som muligt i forhold til det, kekkenerne er vant
til, idet DANKAN-undersggelsen viste, at 91% af arbejdspladserne tilbed mindst 1 slags fiskepa-
lzeg om dagen (Lassen m.fl., 2018).

Som udgangspunkt er den oprindelige anbefaling for brgdbuffet fastholdt. Alternativt kunne
denne andres til "fuldkornsbrgd i 4 af 5 bradtilbud”. | falge DANKAN-undersagelsen opfylder
stort set alle at tilbyde mindst ét slags brgd fra basisravarerne i brgdbuffeten, mens to ud af tre
arbejdspladser opfylder princippet om, at bred med mindre eller ingen fuldkorn kan tilbydes dag-
ligt, dog hgjst ét slags br@d ad gangen. Omtrent halvdelen tilbyder slet ikke ikke-fuldkornsbrad,
hvilket indikerer at en stramning vil veere mulig (Lassen m.fl., 2018).

| foalge DANKAN-undersggelsen bliver smer tilbudt hyppigt pa brgdbuffet, idet 88% af arbejds-
pladserne tilbyder smgr (Lassen m.fl., 2018). Feerre tilbyder andre tilbehgr til bradet som blgd
plantemargarine, spreads o.l. Pa denne baggrund er foreslaet, at animalske fedtstoffer til brg-
det, f.eks. smar eller blandingsprodukt, kan tilbydes dagligt i mindre maengder som valgfrit tilbe-
hgr under forudsaetning af, at der er et vegetabilsk/oliebaseret alternativ. P4 denne made
'nudges’ kakkenerne til at bruge et vegetabilsk alternativ samtidig med, at det ikke bliver et alt
for urealistisk mal.

| forhold til bradbuffet er tilfgjet en hyppighed for ngdder og fra i brad. Ngdder og frg kan dog
tilbydes pa palaegsbuffet i stedet for.
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Tabel 17 Forslag til hyppigheder for servering af fedevarer pa palaegs- og bredbuffet. Gaelder for savel skoler,

uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser. Hyppigheden er antal gange per uge medmindre andet er angivet

Palaegsbuffet
Greontsager og frugt Ingen angivelse
Morkegronne grentsager Mindst 2 gange
Kod- og fjerkraeprodukter Maks. 2 gange
Okse og lam Maks. 1 gang hver anden uge
Ag og aggeprodukter Maks. 2 gange
Fisk og fiskeprodukter Mindst 1 slags dagligt
Bzlgfrugter og balgfrugt- Mindst 3-4 gange
produkter
Ost Maks. 1-2 gange
Mejeriprodukter Maks. 2 slags dagligt
Brodbuffet
Brod Mindst 1 fuldkornsbrad dagligt. Brad med mindre eller ingen fuldkorn
kan tilbydes dagligt, dog hgjst ét slags ad gangen.
Nodder 2-3 gange (eller pa palaegsbuffet)
Fro Cirka 2 gange (eller pa paleegsbuffet)
Fedtstof Smar eller blandingsprodukt kan t.ilbydes dagligt som valgfrit. tilbehgr i
mindre maengder under forudseetning af, at der er et vegetabilsk/olieba-
seret alternativ
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Morgenmad

Der er ikke plads til samme hyppighed af kad, ost og smar som tidligere, nar det er en planterig
kost, der tager hensyn til klima. Brug af kad, ost og smar kan begraenses pa forskellige mader.
Eksempelvis tilbydes kad i forvejen sjeeldent til morgenmad i daginstitutioner og skoler, og for
alle arenaer tilbydes ost oftest (Lassen m.fl., 2018; Christensen, Lassen og Trolle, 2019). Man
kunne derfor veelge at begraense kad helt, mens ost inkl. federe ost kan tilbydes 1 gang om
ugen.

Smgr kan ogsa begreenses til 1 gang om ugen pa brad eller i grad. For daginstitutionerne ber
fremga, at andet fedtstof skal tilbydes, og at graden f.eks. tilberedes pa halv maelk og halv vand.

Kad, ost, eeg, brgd og smarelse kunne alternativt falge f.eks. palaegs- og bradbuffet - maske
med hyppigere mulighed for ost. For ost og kad kunne man 'nudge’ med portionsstarrelser i den
lave ende af intervallerne. Fisk og nedde/baelgfrugtpalaeg kan godt tilbydes.

Der er ikke gennemfart beregninger i forhold til morgenmaltidet. De vejledende portionsstarrel-
ser fra guides og opslagsveerket (F@devarestyrelsen, 2018d, 2018a) kan derfor bruges - dog
kan portionssterrelser for kad ligge i den lave ende. Ngdder og frg ber ogsa tilbydes til morgen-
mad, men det har ikke veeret muligt at vurdere, i hvilke maengder nadder og frg kan indga i mor-
genmaltidet inden for projektets rammer.

Mellemmaltid i fritidsordningen

Man bgr ogsa overveje at begraense brugen af kad, ost, mejeriprodukter og smgr i fritidsordnin-
gens mellemmaltider. Isaer smgr og ost men ogsa forskelligt kedpalaeg bruges af fritidsordnin-
gerne iflg. DANKAN-undersggelsen (Lassen m.fl., 2018). Kad, ost, smgr og maltider med store
maengder maelk kunne f.eks. begraenses til maks. 1 gang om ugen samtidig med, at der opfor-
dres til at bruge planterige produkter.

Alternativt kan man tage udgangspunkt i anbefalingerne til store mellemmaltider i daginstitutio-
nerne. Det bgr dog overvejes, om og hvordan fritidsordningerne kan lgfte denne opgave i for-
hold til kravene om, at der skal veere fisk, baelgfrugter, ngdder og frg i disse hyppigheder og
maengder.

Der er ikke gennemfart beregninger i forhold til mellemmailtidet i fritidsordningen. De vejledende
portionsstarrelser fra guiden (Fedevarestyrelsen, 2018b) kan derfor bruges - dog bar portions-
starrelser for kad ligge i den lave ende. Nadder og fra ber ogsa tilbydes i mellemmailtider, men
det har ikke veaeret muligt at vurdere, i hvilke maengder ngdder og frg kan indga i mellemmaltidet
i fritidsordningen inden for projektets rammer.
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Konklusion

Der er udviklet reviderede anbefalinger for madtilbud i daginstitutioner, skoler, uddannelsesinsti-
tutioner og arbejdspladser under hensyntagen til bade sundhed og klima. Anbefalingerne omfat-
ter en planterig kost med en begreenset maengde animalske produkter, inklusive kad, fra ca. 1
ar og en lakto-ovo-vegetarisk kost uden kagd og fisk fra ca. 2 ar.

Madtilbud omfatter frokost (varm og kold) samt sma og store mellemmailtider i daginstitutioner. |
skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser omfatter madtilbud frokost (varm og kold),
sandwich, salatbuffet, paleegs- og bragdbuffet. Der gives desuden overordnede overvejelser til
morgenmad og mellemmailtider i fritidsordningen.

Anbefalinger for energi- og makroneeringsstofindhold er usendrede, mens anbefalinger for, hvor
ofte fedevarerne ber tilbydes, er justeret i forhold til nyeste kostrad.

Vejledende maengder for en uge og vejledende portionsstarrelser for frokost samt sma og store
mellemmailtider i daginstitutioner er revideret.

For skoler, uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser er udviklet vejledende maengder for en
uges frokost, og vejledende portionsstarrelser for frokost er revideret.

Endelig er ravarer i fokus i planterig og lakto-ovo-vegetarisk kost i daginstitutioner, skoler, ar-
bejdspladser og uddannelsesinstitutioner beskrevet.

Tak

Samarbejde med Kebenhavns Kommune har gjort det muligt at bygge beregningerne i projektet
pa praksisnaere indkgbsdata fra Kebenhavns Kommunes daginstitutioner og skoler.
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Bilag

Bilag 1 Vejledende mangder per uge (5 dage) i planterig frokost og lakto-ovo-vegetarisk frokost for en 8-arig

(lille) og en 15+-arig(ung/voksen). Skaleret ud fra 12-arig.

Planterig Lakto-ovo-ve- Planterig Lakto-ovo-ve-
(Lille) getarisk (Ung/voksen) getarisk
g/8 MJ (Lille) g/11,5 MJ (Ung/voksen)
g/8 MJ g/11,5 MJ
Bred og kornprodukter, Ca. 190 Ca. 190 Ca. 270 Ca. 270
blanding af tilberedt og
ra
Kartofler 132 132 190 190

Grentsager 320 320 460 460
Frugt og baer 160 160 230 230
Torret frugt 2 2 2 2
Malk og mejeriprodukt 80 80 115 115
Ost 16 24 23 35
Gris og fjerkrae (tilberedt) 45 (ca. 36) 0 64 (ca. 52) 0
Okse, kalv og lam (tilbe- 15 (ca. 12) 0 22 (Ca. 17) 0
redt)

| Ag 20 72 29 104
Fisk (tilberedt) 67 (Ca. 56) 0 97 (ca. 81) 0
Bzlgfrugter og balg- 42 (Ca. 104) 51 (ca. 128) 60 (ca. 150) 74 (ca. 184)
frugtprodukter (tilbe-
redt)”
Nodder 12 24 17 35
Fro 8 17 12 24
Fedtstof, vegetabilsk 28 19 40 28
Fedtstof, animalsk 4 4 6 6

# Maengden udggres fortrinsvis af "rene” baelgfrugter.
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Bilag 2 Vejledende portionssterrelser for et varmt frokostmaltid og en sandwich til en lille portion (8-arig) og

ung/voksen portion (15+arig). Skaleret ud fra en standard portion (12-arig) og afrundet.

8ar 15+ ar
(1600 kJ) (2300 kJ)

Varmt maltid Sandwich Varmt maltid Sandwich
Greontsager og frugt Mindst 100 g Mindst 60 g Mindst 150 g Mindst 80 g

Mindst 70* g Mindst 100* g
Kartofler, ris og pasta Ca. 120-150 g Ca. 175-225¢
Brod Ca. 60-90 g Ca.70-90 g Ca. 90-130 g Ca. 110-130g
Kod og kedprodukter Ca.50g Ca.30g Ca.70g Ca.45¢g
Ag og =ggeprodukter Ca.40-50 g Ca.25¢g Ca.60-70 g Ca.35¢g
Fisk og fiskeprodukter Ca.60g Ca.40g Ca.80g Ca.60g
Bzlgfrugter og balg- Ca. 50-60 g Ca. 30-40g Ca.70-80 g Ca. 50-60 g
frugtprodukter**
Ngdder Ca.5-8¢g Ca.5-8¢g Ca.5-15¢g Ca.5-15¢g
Fro Ca.26g Ca.26g Ca.39g Ca.39g
Fedtstof, vegetabilsk Ca.5-8g Ca.5-8g Ca.5-15¢g Ca.5-15¢g
Fedtstof, animalsk Ca.24g Ca.24g Ca.3-6¢g Ca.3-6¢g
Ost Ca.5-10g Ca.5-15¢g Ca.5-20g Ca.5-20g

* | maltider hvor baelgfrugter udger en vaesentlig del
** Brug den laveste del af intervallet, nar det udelukkende er beelgfrugter. Brug den hgjeste del af intervallet, nar beelg-
frugter er blandet med mel, aeg osv.
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