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‘ MORGENMAD
Derer 3373 kien croissantpd 135 g = [ Lo
ogen stor karamellatte. Det er teet £
pa dobbelt s& meget energi som 5 112 Cykde
morgenmaltidet til venstre.
298 Beere et lille barn
For at forbreende 3373 k] skal du fx - o
3373 kJ =803 keal cykle med jeevnt tempoii ca. 2 timer. >
Minutter
® | 34 Lobe
MELLEMMALTID £
En chokolademuffin pd 75 g s oo
. <
indeholder 1279 k.
136 Ga
For at forbreende 1279 k] skal du fx 1o i
1125 k) = 268 keal 1279 k) =305 keal danseica. 1 time og 15 minutter. >
Minutter
% |60 Lobe
FROKOST £
I en chokoladesnackbar pd 55 gog g 60 Aerobic
50 g saltede peanuts er der 2266 k.
240 Gé
For at forbraende 2266 kj skal du fx dyrke ‘o1 ook
2166 k) =516 keal 2266 k] =540 kcal aerobic med hejintensitetica. 1 time. >
Minutter
MELLEMMALTID ol i
2 glas ter hvidvin paialt 3 dl giver dig s
843 |<J (| 3 dl sed hvidvin er der 1200 |<J) 5 56  Vandaerobic
For at forbraende 843 k) skal du fx R
vande blomsterica. 1 time og 30 B oo tiormster
972k} =231 keal 843 k] =201 kcal minutter. >
Minutter
AFTENSMAD W
[
Derer 2728 KJi175 g*alt godt fra 5
havet” pizza og % liter sodavand. £ e Badminton
For at forbraende 2728 k) skal du fx Ay @uire
spille badmintoni ca. 2 timer og 259 o
2601 k) = 619 keal 2728 kJ = 650 kcal 40 minutter. >
Minutter

Tomme kalorier er typisk nydelsesmidler, der bidrager med energi uden samtidig at indeholde vitaminer og mineraler. Det er fx slik, sede
drikkevarer og snacks.

Energimangden i dagskosten her passer til kvinder med moderat aktivitetsniveau og en referencevaegt pa 65 kg. De valgte aktiviteter er
alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet i teksten.



MORGENMAD

2 dlA-38,0,5 % fedt

30 g mysli uden sukker
60 g beer

1% spsk honning

1% dl smoothie med
jordbeer og banan

Lille latte med minimeelk

Energi: 1688 k| = 402 kcal
Protein: 20 g

MELLEMMALTID

2 skiver knaekbred, 24 g
20 ghard gul ost, 40+

1 stor skive kyllingepdleeg, 20 g

Vi peberfrugt, 30 g
1 lille tomat, 40 g
1 gulerod, 100 g

1 &ble, 100 g

Energi: 1125 k] = 268 kcal
Protein: 13 g

FROKOST

"Salat med gris fra
Nordthailand”

75 g hakket griseked, 6 % fedt

1 fed hvidleg

1 spskris

¥4 lime

Y spsk sukker

Lidt terret chili

1 tsk fiskesauce

Y5 xg

Mynte og koriander
100 g aspargesbroccoli
55 gicebergsalat

% thaiskalottelog
20 gagurk

25 gflaeskesveer

1 glas minimaelk, 2 d

Energi: 2166 k] = 516 kcal
Protein: 49 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

Tallerkenerne afspejler nejagtig den portion, der er angivet i opskriften her pa bagsiden af arket.

Tallerkenen er 26 cm i diameter.

MELLEMMALTID

1 peere, 100 g
2 dadler, 30 g
15 mandler

Energi: 972 k] = 231 kcal
Protein: 4 g

AFTENSMAD

"Mexikansk kedsauce i
snackpeber”

125 g hakket gris, kalv, okse
eller kylling, 10 % fedt

1 snackpeber, 100 g

1lille log

2 tomater

¥%-1 xeble

1 tsk jalapenos chili

1 fed hvidleg

2 spsk rosiner

Y4 tsk stedt kanel

Y4 tsk stedt spidskommen
Salt og peber

3 spsk yoghurt naturel

Energi: 2601 k| = 619 keal
Protein:35 g

Find opskriften pa

voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Energi:
Fedt:
Kulhyd

Protein:

8552 k] = 2036 kcal
23E%

rat: 55E%

23 E%

INFO

Maengderne i gram er den maengde,
der kan spises.

3

k.Y

Veelg brad, knaekbred og pasta med
fuldkornsmaerket. Fedevarestyrelsen
anbefaler voksne at spise 75 gram fuldkorn

om dagen.

O®

Naglehullet er Milje- og Fedevare-
ministeriets officielle ernaeringsmaerke,
der pa en enkel og synligmade gor det

nemmere at finde de sundere fedevarer og
madretter, nar du handler.

Fodevarer, madretter og opskrifter med
Noglehullet lever op til et eller flere krav for
indholdet af fedt, sukker, salt eller fuldkorn
og kostfibre, og derfor gar Noglehullet det
nemmere at vaelge sundere og leve efter de
officielle kostrad i hverdagen.

Iseer kvinder i den fededygtige alder har
brug for jern. Nationale kostundersegelser
viser,at 75 % af de 18-35-arige far for lidt
jern. Jern far vi fortrinsvis fra animalske
produkter som ked, fisk og fierkrae, men det
findes ogsa i merke grenne grentsager som
fx grankal og spinat.

En fysisk aktiv livsstil er vigtig for bl.a.
velvaere, opbygning og vedligeholdelse af
knogler, blodkredsleb og hjerneaktivitet.
Hver sojle i aktivitetsdiagrammerne pa
forsiden angiver, hvor lang tid det tager
at forbraende den maengde energi, der
er i nydelsesmidlerne vist i kolonne 2 pa
forsiden.

ENERGIPROCENTFORDELING:

Fodevarestyrelsen anbefaler,at manien
sund kost hejest far 32-33 % af energien
(E%) fra fedt. 45-60 % ber komme fra
kulhydrat og 10-20 % fra protein. Voksnes
indtag af alkohol ber ikke overstige 5 E%.
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https://voresmad.dk/Opskrifter/salat-med-gris-fra-nordthailand
https://voresmad.dk/Opskrifter/mexikansk-koedsauce-i-snackpeber

