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28 ¢ PROTEIN PA HVER TALLERKEN

Sy P
133 g KYLLINGEBRYST 126 g MINUTKOTELET u. FEDTKANT 128 g BOF AF TYKSTEGSFILET
stegt i olie/smor i 12-14 minutter stegtiolie/smer i 8 minutter stegt i olie/smor i 5 minutter
585 k] = 140 kcal 600 k] = 145 kcal 695 k] = 165 kcal

e — -
622 g YOGHURT NATUREL, 0,5 % FEDT 359 g TOFU FRA GLAS 800 ml MINIMAZLK, 0,5 % FEDT
964 k| =230 kcal skaretitern 1264 k) =300 kcal
1150k = 275 keal
-

242 g A£G 280 g DELIKATESSELINSER 459 g MELLEMFINE £RTER
kogt i & minutter 112 ger kogti 15-20 minutter kogt i fa minutter
1320k} =315 keal 1390 k] =330 kcal 1460 k] = 350 kcal

1400 g GRONNE BONNER 117 g SKZERE OST, 25 % FEDT 269 g KIDNEYBONNER
kogti 5 minutter 4 store skiver 112 gharveeret satibledi10-12 timer og
1540 k) = 365 keal 1582 k| =377 keal kogt 45 minutter

1625 k| = 385 kcal
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289 ¢ HVIDE BONNER 289 g KIKARTER 155 g SESAMFRO
133 ghar veeretsatibled,i 10-12 timer og 137 ghar veeret satibled, 10-12 timer og 3689 k| =878 keal
kogt i 45-60 minutter kogt i 40-50 minutter
1810 k| = 430 kcal 2095 k] = 500 kcal

311 g FULDKORNSKNZAKBROD 188 g HASSELNODDER 560 g FULDKORNSRUGBROD
4510k) = 1075 keal 4705 k) = 1120 keal 4760 k) = 1135 keal

De angivne mangder energi og protein er beregnet ud fra fedevarernes naringsdeklarationer. Fedevarerne er rangeret efter stigende indhold af
energi. Tallerkenerne ovenfor er alle 26 cm i diameter. Alt pa tallerkenerne er spiseklart.



HVOR KOMMER PROTEIN FRA?

MORGENMAD

75 g appelsin

0,6 g protein O———200 g skummetmaelk
7 g protein
2 egtilroreg ’ L
11 gprotein T S— 30 gagur‘k
- 0 g protein
60 g tomat .
0,5 g protein —— 30 g skinke
6 g protein
1/2 tskolie
0 g protein 75 grugbred
. 4 g protein
10 gpurleg lalt 29 g protein
0,2 g protein 2170k} =515 keal
FROKOST
200 g skummetmaelk SOgbrogcoli
7 g protein l 3 gprotein

25 gtorrede linser

50 gbolle
6 g protein

6 g protein
40 g kyllingebryst, ra vaegt

20 groget laks

4 g protein 8 g protein

25 gsalat 50 g peberfrugt
0,3 g protein 0,6 g protein
Resten 60 gtomat
<05 gprotein I alt 35 g protein 0.4 g protein

2100 Kk =500 keal

AFTENSMAD

250 g kartofler IOOggulerpd
5 g protein 0,7 g protein
50 g skummetmaelk 5 gsesam'frw
2 g protein o 1 g protein
125 g oksekad/grisekad, 25 gsalat
ra veegt 0,3 g protein
26 g protein 50 g appelsin
10 gpersille 0,5 g protein
0,4 g protein Resten

<0,5 g protein

lalt 35 g protein
2510 K =600 keal

Kilde til beregning af neeringsstoffer i maden pa tallerkenerne ovenfor: www.frida.fooddata.dk

Der er ikke taget hensyn til den biologiske vaerdi af de enkelte proteinkilder - heller ikke pa forsiden.

PROTEINER ER KROPPENS
BYGGESTEN

Proteiner er opbygget af aminosyrer.
Aminosyrer bruges blandt andet til at
opbygge muskelceller, hormoner, antistoffer
og enzymer. Flere af aminosyrerne kan
kroppen ikke danne selv, de er livsned-
vendige (essentielle) og skal derfor tilferes
med maden.

De animalske proteinkilder: ked, fisk,

fjerkrae, mejeriprodukter og zeg indeholder
alle livsnedvendige aminosyrer i en god
sammensaetning —ogsa kaldet hej biologisk
veerdi. De vegetabilske proteinkilder — erter,
linser, benner, nedder og kornprodukter —har
lavere biologisk vaerdi men kan sammen-
seettes sadan, at de supplerer hinanden, og
dermed far man ogsa de livsnedvendige
aminosyrer. Majs og benner vil fx give en god
sammensaetning.

| den daglige kost spiser de fleste en blanding
af proteiner fra animalske og vegetabilske
produkter.

Det er underordnet for kroppen, om
proteinerne kommer fra vegetabilske eller
animalske kilder, idet alle proteiner bestar af
de samme 21 aminosyrer, som proteinerne
nedbrydes til i fordejelsessystemet og som
optages af kroppen.

Kroppen nedbryder og opbygger protein i
musklerne hele degnet. Nar der er tilstraek-
keligt med protein i kosten, holdes balancen
mellem opbygning og nedbrydning.

Gennemsnitsanbefalingen for proteiner til
voksne er 1,1 g per kg kropsveegt per dag og
1,2 gfor 65+ (NNR 2012).

Protein kan fordeles med 20 g til hovedmal-
tiderne og 10 g til mellemmaltiderne — evt.
20 g for natten. Aldre anbefales at have 30 g
protein i hovedmaltiderne.

*Nordiske Nzeringsstofanbefalinger 2012.
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