Vidste du at...

-hvad kan du bruge de
nye til?

Puk Maia Ingemann Holm, Chefkonsulent, mad, maltider og
ernaering

Landbrug & Fadevarer, Afdeling for Ernaering

Noget af det bedste i verden
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Vidste du at / cee Vidste du at / ..

Vidste du at... Born 3.5 r

Veegttab / Veegtvedligehold

Vidste du at... Born 69 r

Vidste du at_., Born 10-13 &r Smétspisende / Tag pa i vaegt

Vidste du at... Kinder

Sund mad vs. Tomme kalarier

Vidste du at... Maend

Fitness

Vidste du at... Ale




ET DAGSKOSTFORSLAG TIL 6-9-ARIGE BOARN, CA. 63800 K]J = 1600 KCAL

1336 k| =323 keal
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69¢k = 16 keal

1509 k] = 339 keal

9l =227 keal

1928 k| = 462 keal

3424 = 81 keal

200ak) = 478 keal

‘%

2441 = 106 keal

petion havregryr
minmazlk.

For at “orbraende 135¢ k| s<al d. i lege
med cgetejica. 5 timer.

MELLEMMALTID

3 cigestive kiks indeholce merc energi
enden Hle letralksyophort med frogt
(B4 en [xEere.

Taral ‘orbreende 719 k) ska du fx lege
leg-falica 40 minu.ler.

FROKOST

Chekelade, lakrids og vingurami sam vist
pd talle-kenen indeho der oy 100 K
Me=g enc enstor Ju |(_'d par< burge-

For at“orbraende 1620 k) sl o fx
svamTeica 1 lime

MELLEMMALTID

/10 g popeorn ag 1 g as socavand o 2
dlindehalde-over 20C k rere end hele
tiel erkenen med snacks il venstre.

For al “orbreende 1158 Kk s<al d.. Mxoykle i
ca. Z lime o 25 minuller.

AFTENSMAD
[nallerker med 75 gchipsog 1 gas
socavand pd 2 dl giver 2006 ).

For &l ‘orbreende 2006 k| s<al d.. labe |
ca. 2 lime g 25 minuller.

MELLEMMALTID
En mazlesni.e irdehalder 136 k| mere
end en banan.

Far at “orbraende <44 k) ska dufxgd
moderaztemdeica. 4% min.tter.

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Minutter

Minutter

Minutter

Minutter

Minutter

Minutter

Find opskrifter og inspiration pa

www.voresmad.dk
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MORGENMAD z
56 ghavregryn @

L dl minirezlk
LG ghasselnedder
L dl minivezlk til at dr kke

MELLEMMALTID

150 gletmazlksyoghurt med
jocbaer

L pzere, GG g

Encrgi 65¢ k| - _6€ keal
Protein:b.2 g

TFROKOST
“Pu ed por<sandwic med
coleslaw

75 g pulled pore
icdskdl

0,5 9% fedt
Liclt edd ke
Licll sukker

Liclt el jon sennep

1 burgerbolle, 70 ¢

Ene-gi: 1509 <] = 259 keal
Pelem235g

Find opskiil.en 32 voresmad.dk

MELLEMMALTID

Spidmed:

A cherrytomater 30 g
30gegurk

5 jerdbaer, 50 2

/15 grugbrod skarct i stave
25 gpelsasnacks

2 tarrede adrikases; 1/ g

Cnergi $55 k) - 227 keal
Protein: 6,3 g

sk graesk yoghuet cller skys

AFTENSMAD
"Co a marinerede ky lingessid
med ulgursalat®

Kyllingespic:

125 g <yllingebryst™ let
Y dl cole

Y% spsk sojasalce

Lidt ingefzer

1 fec hvidlag

Lidtchli

Bulgursaiat

/15 g bulgur, go-re fuldkorn
Y2 zomat, 30 g

Y peberfrugt, 20 g

35 gmajs o dése >
7 hickkeoe mand o
Y spsk rugl- el e vinedd ke

Ll sukker
Yo skdionsens)s
1 tskosliz

1 sk wan
Salog peber

Fnd aoskrillzn 53 voresmad.dk

MELLEMMALTID
_banan

=negi 342 k| = 8L keal
PotemL3g

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:

Crerg: 6787 k| = 1616 keal
Tedt: 20 M%

Kulhydra:: 62 F9%

Protein: 18 E%

INFO

Miengdoerne i gram or den miengee, derkan
spises.

Veelg bred, knze <bred og pasta mec
fuldkerrsraer<et. Benialceren 4-10 &r
anbetales 40 GO gram fuldkern oni dagen,
da de ikke spise~ sa maget mad, mens den
evrige befolkning anbefales at spse 75 gram
fuldkorr em dagen.

Naglehillel er Miljz- ¢z
Fadevaremirisieriels o Ticizlle
ernaeringsmaerke, der pd n en<el og synlig
made gar det nemmere at finde cle sundere
fedevarer og madretzer.

Stkker: Maden ken stadig vacre sunc,
sehvorn 1096 af madens energi kermer “ra
sukker. Det svarer il 45-55 gram suk <er
orvdzgen forel narn iskolealdzren.

Hex iderne i berrsindlag a“su<ker er
sodavand og sallevand, samislik, chokolace
og kage. Mange be  fér %o~ meget sukker
flg. de danske kestundersagelser.

Uncersegelserne viser ogsé, at det sz~
er mellernmd tiderne, derindeholeer

eksamnp
negar <ostar hos barm.

E~tysisk akaiv livssti ervigtig far bl.a.
velvazre, cobygnirg og vedligeholdelse af
knogler, b ndkrecsleb og hjernezktivitet.

brvor am g tid det toy
Larime kalorie

ENERGIPROCENT
FORDELING:

Del anbe zales, a. manien sund kesl

he sLl&r32-23 %6 al erargien (2% [a
fedt 45-6C % der korime fra ku hydrat
ag 10 20 % fra protein.




Beregningerne fglger med

- |vidsteaquat...

, Dagskost vs. Tomme kalorier Andel frugt og grent Energi i maltiderne, total Maitidernes indhold af makrongringsstoffer Kostfibre Maltider med 'Tomme Kalorier'
. . . Tilsat  [Tilsat  |Tilsat
s N Anbefaling [Andeli maltid |Anbefaling - Anbefaling |Méltid |Maltid |Fedt Fedt Ma=zttet |M=ttet |Mattet IPl'mm Protein IPmlem Kulhydra v Anbefaling |, . .. Indhold i Energi, .
Malgru Maltids ark Maltid (E%) sukker Maltid P Energi (kcal|
N s ® ) %) i () I I I S I e e ) T O o G vl el vl (0 O Imattigerne  ftotal (k) | """ (ke
50 ghavregrynmed W g Thebirk 1q
Margenmad hasselnodder og 2 dl a0 0 20 20 1300 1337 318|15-35 2s5|<2 16 4|10-20 15.1 1 55/<5 0 oj2-6 8.0 ap;e:'si:i::'i L 1356 323
minimaelk
4
Mellemmahid ilﬂ'z;:::ﬁ'::gh“" &0 100 1o 10 700 596 6el<as w|<0 16 9 52 3 73l<5 8 5 3,2| 3 digestive kiks 713 171
5
Frokost Pulled park sandich 100 80| 25 22 1600 1509 353|20-40 27fc2 36 3l1o-25 239 7 45|<10 1 1|2-6 51| Meskechokolade og 1620 386
med cole slaw slik
g 8-94
Rugbradsstave med spud
af agurk, 4 chemrytomater, Popcorn o alas
Mellemm Shid tarret palse, 2 tameds 100 10 5 1 1000 355 277|<35 27j<10 23 3 63 2 61/<5 0 0 £.5 ; n dg : 1158 276
abrikoszer (14 glog 50 g sodava
jordbzer
7
"Cola-marinerst Chi 1l
Aftensmad kyllingespid med 150 120 25 23 1800 1348 464]20-40 21j<2 10 2|10-25 377 33 46<10 5 s|z-8 6.5 dps °9 dgas 2006 478
bulgursalat” sadavan
8 |
Mellemmhid 1banan 50 100 5 5 500 342 81«35 3(<10 01 1 13 5 30/<5 0| o 1,6| Meslkesnine d4dd 106
5
10 Total 500 510 100 100 00 6787 1616 20| 10,2 6 | 18| 62 12 3= 28.9] Total 7303 1739

Noget at leve af. Noget at leve for.




Samme tallerken — samme afstand — mange muligheder

1187 k| = 283 keal 1509 kK = 359 keal 1854 k)= 441 keal 1948 k) = 464 keal 2006 k| =478 keal 2266 k] =540 keal

@

2555 k| = 608 kaal 2570k] = 612 keal 2778k| = 661 keal 2797 k| = 666 kcal 3402k| =810 keal

Noget at leve af. Noget at leve for.
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‘ Viden om mad og ernzering til professionelle

\

Ernzring Mad og sundhed Ravarer Forbrug og adferd Materialer og links Nyheder og events

S o - \ -y ~ 7
A / Tomme kalorier / 6-9 arige barn HEE 0

-, s _—_— r T : : -
g Mere viden pa Ernaringsfokus ; oo :\‘-3'-2
it s e
3 ;
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Tomme kalorier

3-5 arige bem

10-13 arige bern

Kvinder, 65 kg Mad i bernehojde

Maend, 80 kg e ¢ - ) Bestilling og download af Vidste du at...

Y < - e 3 p E”
Links til mere viden

VORESMAD.dk

De Officielle Kostrad

Smatspisende

Vaegttab/Vaegtvedligehold

| 6-9 arige born

De officielle anbefalinger til barn og unge

det afbildede sunde dagskostforslag, kan stilles overfor eksempler pa energiindholdet i Ta' pa Madskole
fadevarer med "tomme kalorier’ fx kiks og lakridser. Et redskab der kan bruges som

| udgangspunkt for en snak om, hvor meget energi der er i det forskellige vi spiser, sunde
maltider og tomme kaloriers betydning for et eventuelt @get energiindtag.

Her far du et eksempel pa, hvordan energiindholdet i de forskellige retter, der indgar i l Skolemad i bernehejde p Loy LT
Y S v
T -
o

| Laes mere om bern og smag

Find opskrifter og inspiration pa

" . - . ) i % VoresMad.dk
- Arket viser ogsa hvor mange minutter man skal udfare forskellige former for fysisk |

aktivitet for, at forbraende den maengde energi der er i de forskellige portioner af ‘tomme Sy
kalorier” som fx kiks og lakridser. \

Pa bagsiden finder du en preecis angivelse af de ingredienser, der er i retterne i det
afbildede dagskostforslag, og som mader De officielle anbefalinger, relevante links til
opskrifter pa voresmad.dk samt tips og informationer om sund livsstil.

Chefkonsulent, Afdeling for
Emzering

» Telefon: 3339 4392
» Mobil: 2911 9553
» Send e-mail

| Her pa siden kan du hente baggrundsark med vores beregninger pa energiindhold i
retterne. Det giver dig mulighed for at bruge informationerne om naeringsstoffer i hver
ret efter behov i forskellige sammenhasnge. Arket kan bestilles i trykt version eller
downloades til print.




VIDSTE DU, AT...

Det videre arbejde

Vidste du at... -gfie. s

e+ 23 e lesaws.

For at forbrnde 4935 kJ
= 1175 keal skal du spille
badinton i ca. 2 limer og
40 minuver,

1420 kJ = 340 kcal 1480 kJ = 350 kcal

100 g vingummibamser indeholder flere kalorier end to
pizzasnegle, som vist

Vidste du at... -2

For at forbrznde 8350 k) =
1880 keal skal du g i ca. B timer.

Akl = 9 b

Tallene for motionfforhrending er baserel pa en ung pige eller dreng pa ¢a. 55 kg.

1305 kJ = 310 kcal 1380 kJ = 330 kcal

4 chokoladekiks indeholder flere kalorier end en portion
minifrikadeller med pastasalat, som vist pa tallerkenen

3 & Fodeva

Fitness

Noget at leve af. Noget at leve for.
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