ET DAGSKOSTFORSLAG TIL EN MAND, CA. 11000 kJ = 2620 kcal

2179k = 519 keal 2404 k) = 572 keal

1461 k) = 348 keal 2555 k| = 608 kcal

2791 k] = 664 keal 2945 k| =701 keal

< !
)

11491 =273 keal 1284 k) =306 keal

3384 k] = 806 kal 3669 k| = 874 keal

Energimangden i dagskosten her passer til ma&nd med moderat aktivitetsniveau og en referencevaegt pa 80 kg.

MORGENMAD

En berliner pd 110 g med 1 glas ap-
pelsinjuice pa 2 dl og sort kaffe giver
mere end 200 k] mere end scrambled
zeg med tilbeher. Drikker du mere
end 100 ml juice dagligt, teeller den
ekstra juice med som en sad drik
ligesom sodavand.

For at forbreende 2404 k] skal du fx
lebe med moderat hastighed i ca. 50
minutter.

MELLEMMALTID

Et stykke wienerbred pd 105 g som
vist her, indeholder 2555 kJ. For over
1000 k] mindre kan du spise en skal
frugtskyr med mysli og et aeble.

For at forbraende 2555 k| skal du fx
spille tennis i 1 time og 45 minutter.

FROKOST
En portion saltede chips pa 110 g og
en pilsner pa 33 cl giver dig 2945 k.

For at forbreende 2945 kJ skal du fx
se filmica. 10 timer eller lobe i
ca. 1 time.

MELLEMMALTID
To glas redvin pa 2 dl hver
indeholder 1284 k.

For at forbreende 1284 k] skal
du fx dyrke atletik med spring i
ca. 3 kvarter.

AFTENSMAD

En dobbelt burger med 100 g
pommes frites og ¥4 liter sodavand
giver 3669 k], hvilket er mere energi
endi 1% portion stegt flaesk med
persillesovs.

For at forbraende 3669 k] skal du fx

spille golfi ca. 2 timer og 45 minutter.

De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet i teksten.

Tallerkenerne afspejler nejagtig den portion, der er angivet i opskriften pa bagsiden af arket. Tallerkenen er 26 cm i diameter.

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

Aktivitet

33 Lebeopadtrapper
49  Lobe
197 Ga
492 Kere bil
»
>
Minutter
52 Lobe
105 Tennis
149 Gore rent
209 Ga
>
>
Minutter
60 Lobe
75 Cykle
241 Gé
602 Se film
>
>
Minutter
26 Lobe
44 Atletik
107 Ga
257 SeTV
»
>
Minutter
75 Lobe
167 Golf
214 Stovsuge
300 Ga
>
Minutter



MORGENMAD

2 dl minimeelk

1 kop sort kaffe
Scrambled eggs af:

2 xg

Vi rod peberfrugt, 25 g
Y4 gul peberfrugt, 25 g
1 forarsleg

1 tskolie

2 skiver rugbred, 100 g
2 spsk ketchup

Energi: 2179 k] = 519 kcal
Protein: 26 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

MELLEMMALTID

3 dl skyr med frugtsmag
20 g mysli uden sukker
1 able, 120 g

Energi: 1461 k] = 348 kcal
Protein: 29 g

FROKOST

3 store skiver rugbred, 135 g
2 skiver roastbeef, 24 g

2 striber remoulade, 10 g
1 spskristede log, 5 g

60 g makrel i tomat

1 stribe mayonnaise, 5 g
1 skive redleg, 10 g
1tomat,60g

1 stribe mayonnaise, 5 g
2 skiver ristet bacon, 10 g
10 g purlog

1 glas keernemaelk, 2 d

Energi: 2791 k] = 664 kcal
Protein:31 g

ENERGIPROCENTFORDELING:

Fodevarestyrelsen anbefaler, at mani en sund kost far 25-40 % af energien (E%) fra fedt. 45-60 E% ber komme fra kulhydrat og
10-20 E% fra protein. Voksnes indtag af alkohol ber ikke overstige 1 E%, hvilket er lavere end Sundhedsstyrelsens fastsatte graense.
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MELLEMMALTID

1 skive fuldkornsbred, 35 g
2-3 skiverost, 30 g

L™ Y.peberfrugt, 30 g
1banan, 100 g

Energi: 1149 kJ = 273 kcal
Protein: 13 g

AFTENSMAD

225 gstegeflaesk i skiver
300 g kartofler

300 g guleradder
Persillesauce:

1% dl letmeelk

¥4 spsk hvedemel

1 tsk smer

Energi: 3384 kJ = 806 kcal
Protein: 47 g

Find opskriften pa
voresmad.dk

DAGSKOSTFORSLAGET
INDEHOLDER:
Energi: 10.964 k] = 2611 kcal

Fedt: 28 E%
Kulhydrat: 50 E%
Protein: 22E%

INFO

Maengderne i gram er den maengde,
der kan spises.

)

Veelg morgenmadsprodukter, bred,

ris eller pasta med fuldkornsmaerket.
Fedevarestyrelsen anbefaler voksne at

spiser mindst 90 gram fuldkorn om dagen.

(2

Det er en god vane at vaelge Noglehullet.
Noglehullet er et statskontrolleret
ernzeringsmaerke, som hjzelper dig med at
veelge sundere og leve efter De officielle
Kostrad. Nar du veelger mad- og drikkevarer
med Noglehullet, bliver det nemmere at

spare pa fedt, sukker og salt og at fa flere
fibre og fuldkorn.

Sundhed er mange ting. | en ernaerings-
maessig sammenhaeng er det vel-
dokumenteret, at den sundeste kost fas
ved at spise forskellige ravarer fra alle
foedevaregrupper. Dette ark giver dig et
enkelt sundt dagskostforslag ud af mange
muligheder.

En fysisk aktiv livsstil er vigtig for bl.a.
velvaere, opbygning og vedligeholdelse af
knogler, blodkredsleb og hjerneaktivitet.
Sejlediagrammerne pa forsiden angiver,
hvor lang tid det tager med forskellige
typer af aktiviteter at forbraende kalorierne
i rdderumsfedevarerne, der er vist pa
billederne.

Danmarks Tekniske Universitet anbefaler

at maksimalt 5 % af de daglige kalorier
kommer fra bl.a. slik, chokolade, kage,

is, dessert og snackbarer, sodavand,
energidrikke, alkoholiske drikke samt
kunstigt sedede varianter. Det kaldes for
raderumsfedevarer, da de alle har et lavt
indhold af vitaminer, mineraler og kostfibre.
Raderummet er fastsat sadan, at sede sager
ikke tager pladsen fra den sunde mad.

Bade kvinder og maend ber hajst drikke
10 genstande om ugen. Suppler med vand.
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https://voresmad.dk/Opskrifter/scrambled-eggs-med-peberfrugt
https://voresmad.dk/Opskrifter/stegt-flaesk-med-persillesauce-og-guleroedder

