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Forord

| denne rapport preesenteres grundlaget for Ny Nkiddverdagsmad. Rapporten er
udarbejdet af arbejdspakke 1 (WP1) i Meyers Madihdsnfor rammerne af
forskningsprojektet OPUS.

Opus er et 5-arigt tveerfagligt forskningsprojekiafisieret af Nordea-fonden, som skal skabe
ny og banebrydende viden om, hvordan man kan sskéikebgrns sundhed, udvikling og
trivsel. Malet er i et tveervidenskabeligt samarbajtellem gastronomi, sundhedsvidenskab,
sociologi og sensorik at udvikle ny, sund, velsnmaigemad gennem et maltidssystem kaldet
"Ny Nordisk Hverdagsmad”. Det skal i to intervemt@r undersgges, hvordan en sadan kost
kan pavirke den mentale og fysiske sundhed. Detrgap/entionsforsgg er et kontrolleret
supermarkedsforsgg gennemfgart pa Institut for HuEvaering med levering af alle
fgdevarer til ca. 200 overvaegtige voksne persdderandet interventionsforsgg
gennemfares med ca. 1000 8-10 arige barn i skawen,i en periode far maltider, der deekker
ca. 50 % af deres energiindtag. Forskningsprograrmmdeholder desuden en raekke
forskningsprojekter, der skal understgtte vidensdiaget for interventionsstudierne, samt en

formidlingsdel med brede malgrupper.

Grundlag for Ny Nordisk Hverdagsmad udviklet med afseet i bidrag fra deltagerne pa
OPUS-symposiet afholdt d. 15. juni 2009 (se delie&ge Bilag 1) samt pa baggrund af
diskussioner pa OPUS-konferencen afholdt d. 16.3009 (se liste over oplaegsholdere Bilag
2) begge afholdt af WP1. Derudover har WP1 hdhyitet to advisory boards: Advisory
board 1 omhandledeavaregrundlaget i NNihed deltagelse af forsker Anja Biltoft-Jensen,
erneeringshusholdningsgkondvtartin Kreutzer, laege Jerk Langer, kogekone Cariillan

og lektor Henrik Saxe, samt Advisory board 2 deskibeftigede sig medy Nordisk
Hverdagsmagba opskriftniveau med deltagelse af kok Bo Jaandsagebogsforfatter

Katrine Klinken, kok Rene Redzepy kogebogsforfatter Nanna Simonsen. En stor kaliei

for deres bidrag til udviklingen af Ny Nordisk Haagsmad.



Desuden skylder vi direktgr ved Kgbenhavns MadhuseABirgitte Agger og lektor Jan Krag
Jacobsen en seerlig tak for deres indsats i opstacesssen af dette projekt.

Claus Meyer s Astrup
Charlotte Mithril Centerdirektor, mssor, dr. med.
Emil Blauert

Mathias Krog Holt

Meyers Madhus

August 2010



Indledning

Neerveerende rapport er skrevet inden for OPUS-dedi&eer et dansk multidisciplinaert
forskningscenter med et 5-ars program stattet &feeilling fra Nordea-fonden. OPUS star
for Optimal trivsel, udvikling og sundhed gennem erdaMy Nordisk Hverdagsmad

Som en del af OPUS udvikles et nyt maltidssysteynNNrdisk Hverdagsmad (NNH), der
med afsaet | "Manifestet for det Ny Nordiske KgkkéBilag 3) og med ambitioner om bred

acceptabilitet, skal tage starst

Let at finde

mulig hensyn til bade det
enkelte menneskes sundhed
og til planetens. | figur 1 er
en forenklet illustration af

faktorer med indflydelse pa

Let at lave Let at elske

acceptabilitet. For succes er

folgende kriterier vigtige:

NNH skal veere let at finde
ravarer til, let at lave,
overkommelig i pris og sidst Let at betale
men ikke mindst: let at blive

glad for. Figur 1. Succes kriterier for acceptabilitet af NNH.

Denne rapport udger task 1.2.1 og angiver gruntfagéy Nordisk Hverdagsmad til brug

for alle involverede parter i OPUS.

At maltidssystemet pa trods af at ravarernes eadentlighed lokale, danske herkomst kaldes
"nordisk”, og ikke "dansk”, skyldes at det nye nisice kakken har "kritisk masse”, er et
potentielt meget staerkt brand, og sa er det ers §jagpfruelig grund”. Det var de samme
arsager som farte til samme konklusion i forbindeted dehordiske kakkensymposip
Nordatlantens Brygge i Kgbenhavn i 2004. Det ndeliggkken fandtes hverken som begreb
eller som et eksisterende feenomen far 2003, oggtedr sig derfor godt til ambitigs

fornyelse og kommunikation, savel i Norden somlandet. Pa grund af gnsket om kulturel



sammenhaengskraft, maksimalt baeredygtige lgsnimgerad tilgeengelighed bar de
kulinariske detaillgsninger man veelger i et givent eller region have en udtalt lokal
dimension, men for sa vidt angar de overordnedeimper for NNH har vi bestraebt os pa at

bruge en terminologi, der skal give god meningléidorden.

I NNH indgar en raekke ravarer i veldefinerede maengdisse betegnes principper og udger
grundlaget for NNH. Principperne, der beskrivesti fdllgende, konstituerer det formodede
sundhedsfremmende potentiale samt miljghensyniiH,Nigesom de er med til at indfri

laftet om et kakken med en klar nordisk identitgted gastronomisk potentiale.

Formalet med denne rapport er at beskrive gruntifagéNH, som tager afsaet i et rent
nordisk ravaregrundlag, og som streeber efter at$tmyst mulig hensyn til sundhed,
baeredygtighed og velsmag. Det falgende skal dedgsisom en detaljeret beskrivelse af
principperne, der tilsammen danner maltidssysteNind. For hvert punkt angives det
anskede indtag i NNH, det nuveerende anbefaledagdrfch geeldende kostrad (Astrup et al.,
2005), nar en sadan findes, samt det nuvaerendmginden danske befolkning (Danskernes
kostvaner 2003-2008; Den Nationale Kostundersgge®0-2006).

Forud for gennemgangen af grundlaget for NNH redegyder pa de falgende sider for,
hvordan begreberrindividuel sundhedgbaeredygtighedkal forstas i denne sammenhaeng.
Af hensyn til OPUS projektets kommende formidlingudringer, ambitionen om at skabe
sammenhaengskraft i maltidssystemet og i den frégetichadkultur anses det for vigtigt at
NNH ikke bygger pa et tilfaeldighedsprincip, hvadjanvalget af nordiske ravarer. Derfor
redeggres for hvordan NNH i videst muligt omfanggetaafsaet i ravarer, der kan understatte
det nordiske kakkens identitet. Pa side 9 til dzgmres derfor for Nordens kernekvaliteter
forstaet som terroir, og der tilbydes en forstéam@mme for nordiske fgdevarers regionale
identitet.

Kvantificering af principperne kan ikke anses sardexgyldig for forskningsprojektet far man

gennem opskrifterne og maltidssystemet kan se #eresekvenser udmgantet i praksis.



Individuel sundhed

Mange af vor tids mest alvorlige sygdomme er re¢dtel den mad vi spiser. Klare
anbefalinger for en sund kost er derfor en af géigste udfordringer i forhold til
folkesundheden. | OPUS og i resten af samfundstiedhed mere end fraveer af sygdom.

En sund kost skal forebygge uhensigtsmaessig vapgtsii fedme, type 2 diabetes,
hjertekarsygdomme samt kreeft. Den skal maette gpdkent pr. kalorie. Den skal kunne
give optimal naering i forhold til indleeringsevnen styrke den mentale og fysiske ydeevne.
Og det er desuden vores hypotese, at det kan vetigt Yor sundheden, at man ser frem til

sit livs neeste maltider med glaede og forventning.

| vores arbejde med at udvikle grundlaget for NNdt Wi taget afsaet i den eksisterende
sundhedsvidenskabelige viden. Vi anser det dogskke vores opgave at eftervise hverken
de nordiske naeringsstofanbefalinger eller kostradepraksis, hvis det er hensigtsmaessigt i
forhold til ambitionen om velsmag, kan det vise sigNNH repraesenterer mindre afvigelser
fra de officielle ernaeringsanbefalinger. En andencgpforskel er, at hvor de officielle
anbefalinger i dag enten foregar pa neaeringsstadniyBNR, 2004) eller pa overordnede
fadevaregrupper (Astrup et al., 2005), sa er NNfihdeet pa ravareniveau og de centrale
ravarers rolle i maltidssystemet er kvantificesetn oftest i form af minimumsmaengder. Det
er OPUS’ hypotese, at sundhed ikke er noget vieatgmar ved at afsta fra bestemte
fadekilder i bestemte maengder, men det er nok s@ines tilstand, vi neermer os i kraft af

det vi spiser, nar vi gar det.

Baeredygtighed

Ved baeredygtighed forstas her miljgpavirkningereengm vores forbrug af fadevarer.

Det vi drikker og spiser pavirker verden pa mangelen: Maskiner forurener nar de plgijer,
naturarealer opdyrkes, fremstilling og distributifrg@dning og pesticider treekker pa jordens
kulstofressourcer og brugen forurener grundvandieinvender enorme maengder energi i
den intensive dyrkning af jorden, pa at opvarmklstag lagerbygninger, ved at forarbejde

fadevarerne til senere forbrug, ved at fragte vared pa tveers af kloden og ved madlavning



i det hele taget. Til sidst efterlades en stor naerapild i alle led fra jord til bord, nar
resterne fra bordet ender pa lossepladsen.

1 milliard mennesker sulter i dag pa verdensplarer\s,4 milliarder mennesker pa jorden. |
2050 vil vi veere 9,4 milliarder, og vi skal entemdoble fadevareproduktionen for at fijerne
sulten eller blive betydeligt bedre til at udnyden mad der allerede produceres, og dermed
reducere de store meengder af madspild der i dd2ptte er en stor udfordring. Nogle mener,
at vi skal producere fgdevarer i et langt meranhamarbejde med naturen, end hvad der er
saedvanligt i dag, andre mener, at vi skal intemsif@devareproduktionen med det
amerikanske industrilandbrug som forbillede. Ogfaetes paradoksalt nok videnskabeligt

funderede argumenter, der kan retfaerdiggere badendeng det andet synspunkt.

| diskussionerne af hvordan vi belaster miljgetasirmuligt gennem vores madforbrug er det
besnzerende at kunne opna indsigt i den enkeltedeste miljgbelastning. Til det formal har
man opfundet de sakaldte livscyklusvurderinger (.d2e maler typisk forhold som
drivhuseffekt, ozonlagsnedbrydning, forsuring, efiéring, fotokemisk ozon, gkotoksicitet,
human toksicitet og arealforbrug (pres pa bioditet)s De enkelte indikatorer kan imidlertid
ikke umiddelbart objektivt summeres og sammenligaésiet er en vurderingssag, hvor hgit
man eksempelvis veegter drivhuseffekten i forhdldkbtoksicitet. Det mest baeredygtige i et
globalt perspektiv ville veere, at vi alle blev veger, men gnsker vi hermed det? De fleste
modeller viser, at der er en markant baeredygtigimdsst forbundet med at erstatte vores
forbrug af kalve- og oksekad med svin. Men hvisfdaidseetter, at vi producerer svin pa en
made, vi ikke vil veere bekendt at vise vores begrmlet s& en meningsfuld optik at anskue
verden gennem? Eller skulle vi hellere spise mikd totalt, men af en hgjere kvalitet? Nar
vi af sundhedsmaessige og kulturelle hensyn ertil@dtopretholde en vis maelkeproduktion,
hvordan kan det sa veere udtryk for baeredygtighafstd fra at spise kalvene? Og hvorfor
skelner beregningsmodellerne ikke mellem koen)elar sit liv i en stald og spiser
kraftfoder fra den anden ende af verden og denléoafgraesser uopdyrkede marginaljorde
om sommeren og fodres med hg om vinteren? Dengmerdisk mere klimavenligt end kad,
den naeste uge er det omvendt. De almindelige beiggmnog deres bagvedliggende
principper bygger pad ha&amningslgs international samiél. OPUS handler om at undersgge

det nordiske ravaregrundlag.



Pa nuveerende tidspunkt er det vores opfattels€Atdt dybt diskutabelt vaerktaj, som
uanfeegtet at brugeren kan veere i nok sa god tkerés at blande aebler og paerer sammen.
Vi skeler til LCA, men da det ikke er lykkedes adiade tillidsveekkende beregninger af de
enkelte nordiske fgdevarers samlede miljgpavirkainkar vi derfor i arbejdet med
grundlaget for NNH lzenet os op af fglgende simpirdulygtighedsprincipper:

» Kort rejst mad — ravarerne, der konstituerer NNl &kinne produceres lokalt, i en
gkologisk kvalitet og produktionen i Danmark skahke brgdfgde 10 millioner
mennesker.

» Flere kalorier fra vegetabilske afgrader og mirfdaekad uden at ga pa kompromis
med nyeste viden om menneskets proteinbehov

* Fadevarer af hgj kvalitet, som findes i rigelige myaker i de vilde landskaber

* Maksimal mangfoldighed

e Mindst muligt forbrug af kunstgadning og pesticider

* Mest mulig velsmag

* Mindre spild

Terroir

| udviklingen af NNH og dermed ogsa i valget afodgvedliggende principper tages afsaet i
det nordiske ravaregrundlag. Herved forstar vi fader, som er frembragt i Norden og som
kan medvirke til at give vores kakken identitetr Bedes i bade Sverige, Finland og Norge
lokale fadevarer, der kan materialisere principperdisse landes hverdagskekkener. Af
hensyn til pris, kulturel sammenhaengskraft og fould spargsmalet vil OPUS-projektet i
praksis benytte lokale, danske ravarer medmindrigssforhold i enkeltstaende sager taler

for at bryde med dette logiske princip.

Terroir er et fransk begreb, som ikke umiddelbart kversaettes til et enkelt dansk ord. Det
daekker over summen af flere forhold, som har betgdfor en fgdevares udtryk. Det geelder
jordbunden, mikroklimaet (dvs. vejr- og vindforhqdd praecist det givne sted) og sé
naturligvis ravaren og dyrkningsformen. Det, sorskilter Bourgognes radvine, de Sardinske

fareoste, valngdderne fra Perigord, abrikosernBtiia les Baronnies osv. fra en raekke



danske landbrugsvarer er, at de er noget seeKigftiaf det terroir, hvor de er blevet til.
Ravarerne og de foreedlede produkter med oprindeks®sp disse ravarer indeholder, hvad

man kunne kalde en terroirdimension.

Men hvad er netop det nordiske terroirs saerpraeg/mBgo veere der, hvis det i det hele taget
skal have sin berettigelse at tale om det nordighdxen som andet end noget, der er skabt og
konstrueret af mennesker. Hvad er det, der ggndetiske natur og det nordiske
kulturlandskab enestdende? Svaret skal sggegjhldien, vaekstens langsomhed, lyset, og
forskellen pa dag og nattemperaturen i Norden igiesiderseesonerne. Nar en plante dyrkes
pa nordgraensen af sit mulige udbredelsesomradeddandvikle en szerlig aromarigdom og
kompleksitet. Vi kender det fra vinens verden. Rigsdyrkes i Alsace og i Tyskland under

de kaligst mulige forhold og far her en finessens@rmere klimaer ikke kan give. Vi

oplever det samme her i landet og i de nordiskeedgade med for eksempel aebler og
jordbeer, der udvikler en helt anderledes friskhg@dmmmaintensitet end frugter af samme

slags dyrket sydpa.

Vores regions nordlige placering giver desuden @ébeglt specielle lysforhold. Efter vores
lange marke vinter, kommer den lyse sommer med dbge laengde, man ikke kender
sydpa. Og dagsleengde og lysstyrke har meget stygatrbieg, nar vi taler om planter, da
planterne far deres energi og dermed deres lily$ravaekstperiodens laeengde har stor
betydning for planternes sammensaetning og deréslidsstoffer. Intensivt dyrkede planter
"fortyndes” automatisk, nar de drives hardt fremdnséore maengder kvaelstof. De optager
mere vand og danner faerre komplekse forbindels&adeg naeringsindhold og smag
udvandes. Planter, der gror langsomt og med modgratbalanceret ernaering, har optimale

betingelser for at give os sundhed og velsmag ogtfadtrykke deres dyrkningssted.

Stress kan derudover favorisere plantens positjeaskaber. Nar planter selv skal forsvare
sig — mod for eksempel skadedyrsangreb — begyredat producere en reekke forskellige nye
stoffer for at overleve. Disse stoffer — sekundesd@oldsstoffer — kan potentielt have
sundhedsfremmende kvaliteter og bidrage til smagengpleksitet (Halberg et al, 2008).
Disse stoffer kan dog ogsa have negative virknifigedyr og mennesker. Dette er genstand

for neermere undersggelse i OPUS.
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Hvornar er en ravare nordisk?

Hvis man skal udvikle et attraktivt og karakterfutebrdisk hverdagskegkken er man ngdt til at
forholde sig til hvilke omstaendigheder, der kvakfier en given ravare til at spille en mere
eller mindre central rolle heri. Der findes ikkegab endegyldigt svar pa dette spgrgsmal,
ligesom der heller ikke findes endegyldige svaspdrgsmalet om hvilke ravarer, der er de
mest sunde eller mest klimavenlige. Ravaren kae édskues lgsrevet fra de sammenhaenge
de indgar i. En ravare kan, som figur 2 viser, haamge slags lokale, regionale og globale

forankringer.

Fodevarers regionale identitet

Produktionsprincip Fjeldrype

Eksterne ressourcer
(kunstggdning, pesticider, braendstc

Stedlige ressourcer
(pkologi/biodynamik/?)

Kulturel

Oprindelse forankring

Konventionelt
dyrket drivhustomat

@kologisk svedjerug (fra Rodby...)

|

Karakterfuld

Generisk

Terroirudtryk

Kilde: Bregnballe M & Meyer C (2009), Meyers Madhus

Figur 2: lllustreret nordisk ravaredefinition.

| hvert fald fire perspektiver har stor betydningpigrgsmalet om, hvornar en ravare er
nordisk: Oprindelse, kulturel forankring, produktsprincip og terroirudtryk.

Oprindelsen spiller en rolle i forhold til om raearer indfart for nylig, om den har tilpasset
sig det lokale klima eller den er hjemmehgrende?ddeksempelvis stor forskel pa hvornar
tomaten og svedjerugen er blevet indfart i Nord@gmderes respektive evner som

identitetsbaerer kan veere tilsvarende uens.
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Kulturel forankring spiller ogsa en stor rolle, nataler om hvornar et maltid eller en ret
udtrykker "det nordiske”. Er ravaren lgst integtéreamfundet eller er den rodfsestet?

Tilleegger vi den en symbolveerdi eller betydning?

Produktionsprincippet er af afggrende betydningskksempelvis dyrets foder
kommer fra USA, arbejdskraften fra Baltikum og gmden fra Rumaenien, og hvis dyret
lever i en varm stald til det slagtes, sa bliveldtepa ingen taenkelige mader saerligt nordisk.

Heller ikke smagen.

Endelig er terroir, saerligt ravarernes evne tibamidle det, et ngglebegreb i forsgget pa at
indkredse, hvor en given ravare skal placeres kala fra lidt til meget nordisk identitet.
Abler og jordbzer er glimrende eksempler pa ravdegrppnar en distinkt smag i et kaligt

klima.

En norsk fieldrype, der lever pa fieldet og spidebaer, svampe og den mos den finder der
bliver til med et minimum af eksterne ressourcesndtrykker samtidig sit terroir med stor
tydelighed. Den har en steerk lokal identitet, derehtil dér pa fieldet og har en historie

derfra. Der findes lokale opskrifter hvori den iddgog den har dermed ogsa en steerk lokal

forankring.

En tomat er indfart. Dyrkes den konventionelt devhus medgar der store maengder eksterne
ressourcer. Den har en lgs kulturel forankring @éten blev farst accepteret i det danske
kgkken omkring ar 1900), og vil smage stort setrerms end den dyrkes under disse vilkar.

Den vil ikke udtrykke sit terroir eller have nogeirdisk seerpraeg.

Svedjerug har eksisteret i Norden sa leenge ablald terroir har praeget den, saledes at den
udtrykker et seerpraeg. Den er ikke leengere barererigk plante. Rugbragd har i mange
hundrede ar spillet en markant rolle i vores matkuBager vi et rugbrad af svedjerug og er
svedjerugen dyrket gkologisk vil rugbradet kunneevem seerligt staerk beerer af regional

nordisk identitet
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Principper og ravarer der tegner Ny Nordisk Hverdagsmad

| nedenstaende falger en detaljeret beskrivelpeirdipperne, der tilsammen danner
maltidssystemet NNH. For hvert punkt argumenteszsar, hvorledes der tages hensyn til
individuel sundhed, beaeredygtighed og kulinariskeptiale. Alle punkter pa nzer punkt 11 og
12 definerer signifikante afvigelser i forholdliide danskernes nuvaerende gennemsnitlige
indtag og kostradene. Hvad angar punkterne 11 dgh&feriprodukter og eeg) repraesenterer
NND teet pa status quo i forhold til de nuveerendsriéal og mindre afvigelser i forhold til
danskernes nuveerende gennemsnitlige indtag. Alenstdende tal for indtag er opgjort pa
baggrund af det energijusterede indtag (pr. 10ftJalle personer i alderen 4-75 ar. De
nuveerende indtag af fadevarer bygger pa data frsk@anes kostvaner 2003-2008 samt Den
Nationale Undersggelse af Danskernes Kostvaneysigke Aktivitet 2000-2006 (Den
Nationale Kostundersggelse, 2000-2006).

Vegetabilske afgrgder

Frugter og grontsager

Fodevarestyrelsen anbefaler i form af Kostkompaas&bksne og barn over 10 ar dagligt
spiser 600 gram frugt og grant, mens bgrn fra &rliflar spise 300-500 gram frugt og grant
afheengigt af alderen (Fgdevarestyrelsen, 2010)etdadelser viser, at 600 gram frugt eller
grent om dagen eller mere nedsaetter risikoen far bjertekarsygdomme, overvaegt, fedme
og kreeft. Der er endog styrket beleeg for, at etagelse hgjere end de 600 gram giver en
starre effekt pa reduktion af sygdomsrisiko (Hatlwt al., 2007).

Der findes ikke sikre holdepunkter for, at detgeafikke indholdsstoffer i frugt og grent,
der har en sygdomsforebyggende effekt. Det er gafigsis samspillet mellem vitaminer,

mineraler, kostfibre og andre stoffer i frugt oggt, der giver den forebyggende effekt.

Desuden har de fleste frugter og grensager eelagiindhold, hvorfor man kan spise
betydelige meengder frugt og grent uden den stalftyifelse pa kalorieregnskabet samtidig
med, at det nedseetter energitaetheden i madentoggihger anden mindre sund mad. En hgj
indtagelse af frugt og gregnt har derfor sin nagyariplads i en kost, der sammen med andre
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livsstilseendringer, kan nedseette risikoen for vagmgiisig, fedme og udvikling af diabetes
type 2.

Udover de tydelige sundhedsmaessige fordele, er dgigrent i hgj grad med til at definere
et regionalt kakken. De bringer farve ind i maltidg bidrager med mange forskellige
smagsindtryk. Der findes et uudfoldet potentidi@hold til hvad der kan produceres under
nordiske himmelstrag, ogsa udenfor det vi troerestalfast seesonkalender. Ved at dyrke
andre sorter kan vi udfordre seesonkalenderen, wgetdktudvide udvalget af nordiske frugter,

grgntsager og krydderurter.

Frugt og grant kommer derfor til at spille en cahtolle i NNH. Indtaget vil, nar
nedenstadende punkter overholdes, overstige ikkedetrnuvaerende indtag, men ogsa de
anbefalede maengder af frugt og grent. Neermereevitiaglige indtag af frugt og grent i

NNH vaere minimum 700 gram for voksne og bgrn ogeéar Der leegges desuden seerlig
veegt pa enkelte frugter og grentsager, som slsitpsaerligt ud i det nordiske ravarelandskab.
Disse er udvalgt pa baggrund af deres potentiedidigt sundhedsfremmende egenskaber og
deres evne til med en minimal klimabelastning atikld maksimal velsmag og en klar

identitet i det kalige, nordiske klima.

1. Frugter

Danskernes indtag af frugter gges i NNH til mininm00 gram pr. uge svarende til et

gennemsnitligt dagligt indtag pa minimum 300 gram.

NNH indtag: min. 2100 g/uge (~300 g/dag) - incl. beer
Nuveerende anbefalinger:2-300 g frugt/dag
Nuveerende indtag:1729 g/uge (~247 g/dag)

F.eks. blommer, hyben, kveede, peerer, rabarberr atbleSpecielt aebler da de kan spises

hele aret, samt baer — se 1a.
1la. Baer

Indtaget af baer i NNH tilstreebes at veere mellemBBDgram pr. uge svarende til et dagligt
indtag pa 50-100 gram afhaengigt af seeson.
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NNH indtag: 350-700 g/uge (~50-100 g/dag) - indgar i 1. Frugter
Nuveerende anbefalingerindgar i 600 g frugt og grent/dag
Nuveerende indtag:35 g/uge (~5 g/dag)

Seaesonen for friske, nordiske baer er sommer ogaeftevorfor de her vil fylde mest i

maltiderne, men de vil ogsa indga vinter og fodingarrede, frosne, syltede og i saft.

F.eks. aronia, blabzer, boysenbaer, brombaer, enieaatorn, hindbeer, hyldebaer, heeg,
jordbeer, kirsebzer, mosebglle, multebeer, ribs, rghder (sortebaer), rannebeer, slaen, solbeer,

stikkelsbeer, tranebeer, tyttebeer etc.

Baggrund

Vi har i Norden en lang tradition for at dyrke hinadr, ribs, solbeer, jordbaer etc. Mange elsker
baer, og vores klima er noget neer ideelt for bastfow de udvikles til fuldkommenhed. Vi

har uanede maengder af baer, der vokser vildt i @atieer, der kan indsamles af alle ganske

gratis. Nogle af beerrene findes kun i vores dekafien, andre findes andre steder men ikke i
samme kvaliteter. Det formodes, at 96-98 % afd@deordiske baer radner op i skovene (Bere
& Brug, 2008).

En reekke undersggelser viser, at beer kan haveyeletigt sundhedspotentiale (Battino et al.,
2009; Bere, 2007). Det vides endnu ikke preecisadhiet er i baerrene, der ggr, at de er sa
sunde. Muligvis er det samspillet mellem vitamimameraler og andre stoffer, der har en
forebyggende effekt. Det vides dog, at beaer indedradtbre maengder antioxidanter samt n-3

fedtsyrer, om end i mikroskopiske maengder.

Individuel sundhed

Beaer er en god kilde til C-vitamin, kostfibre og mialer og indeholder derudover betydelige
maengder antioxidanter. Et norsk studie har undéersdioldet af antioxidanter i 124
forskellige grentsager og frugter og fundet, at haade det hgjeste indhold af antioxidanter
(Halvorsen et al., 2002). Baer menes at have fogdyde egenskaber pa hjertekarsygdomme,
hvilket bl.a. kan skyldes deres hgje indhold afexdanter (Whitson et al., 2004).
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Hensynet til baeredygtighed

Vi har, som tidligere naevnt, store maengder beerddlg der er lige til at plukke. Derudover
kan beer dyrkes i store maengder pa friland om soemer

Velsmag og identitet

Den lange modningsproces og sommerhalvarets mgagédimer betyder, at bzer fra Norden

opnar en hgj koncentration af bl.a. syre og sagdvikket er internationalt anerkendt.

Beer er en vigtig del af vores kulinariske kulturdddgravninger viser tegn pa, at man spiste
hindbeer i stenalderen. Rgdgrad er neermest en al@bnDanmark, og i hele Norden spiser
vi pa alle tidspunkter af aret af beer. Vi dyrkemgaylter dem og drikker dem som saft. Baer
produceres i Norden, sagar gkologisk, og i Sverayeman etableret netveerk for folk, der
ernzerer sig ved at samle baer ude i naturen (jwk&wtveerket). Et lignende netvaerk er pa

tegnebraettet i Danmark.

Nordiske baer er aromatiske, sgdmefulde og rummdekkat syre, hvilket gar dem
velegnede i bade det sgde og det salte kakkenk&saned fordel tilszettes bade tgrrede og
friske i gred og veere omdrejningspunkt for kagessgrter, juice og smoothies.
Kombinationer af ravarer, hvor baer er med til ftielden samlede kulinariske oplevelser er
mange. Som eksempel pa dette kan naevnes: Solbadlbeder, kirsebaer og radkal, havtorn
og gulergdder, blabaer og rug, multebaer og rypembeer og raget al, ribs og gris og til vildt
I almindelighed. Inden for saesonen er friske ndwisser en usaedvanlig kulinarisk oplevelse

i sig selv.

2. Grgntsager

Danskernes indtag af grgntsager gges i NNH til mum 2800 gram pr. uge svarende til et

gennemsnitligt dagligt indtag pa minimum 400 gram.
NNH indtag: min. 2800 g/uge (~400 g/dag) - incl. kal, rod- aglbfrugter

Nuveerende anbefalinger:3-400 g grgntsager/dag
Nuveerende indtag:1169 g/uge (~167 g/dag)
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F.eks. bladgrantsager, beder, lag, greeskar, t@gatk og specielt kal, rodfrugter og
beelgfrugter — se 2a-2c.

2a. Kal

Danskernes indtag af kal gges i NNH til minimum gt pr. uge svarende til et

gennemsnitligt dagligt indtag pa minimum 29 gram.

NNH indtag: min. 200 g/uge (~29 g/dag) - indgar i 2. Grgntsager
Nuveerende anbefalingerindgar i 600 g frugt og grent/dag
Nuveerende indtag:63 g/uge (~9 g/dag)

F.eks. blomkal, broccoli, glaskal, grankal, hvigkahakal, kalrabi, marvkal, rosenkal, radkal,

savojkal, spidskal, strandkal, sglvbede etc.

Baggrund

| dag spiser danskerne gennemsnitligt 63 gram kalge (Danskernes kostvaner 2003-2008).
Kalen bgr fylde langt mere i danskernes kost, lordrfdtaget af kal i NNH hgjnes til over tre
gange sa meget. Der er nemlig meget der tydert k@) ékorsblomstrede grentsager) har
seerlige egenskaber, der gar ud over de genereitthedseffekter af frugt og grent bl.a. i
forhold til forebyggelse af kreeft.

Kal er desuden en ravare, som trives szerdeles detinordiske klima, og kan udfylde en
plads i danskernes maltider aret igennem. Vi INoriden en lang tradition for at spise kal,
1800-tallets urtehaver hed ligefrem kalgarde. Deeste ar er kalforbruget dog gaet tilbage.

Individuel sundhed

Undersggelser har vist en omvendt sammenhaeng mielttagy af korsblomstrede grentsager
og risiko for kreeft i lungerne (London et al., 2Q080ang et al., 2004), brystkreeft (Fowke

et al., 2003; Ambrosone et al., 2004) samt prostagt (Kirsh et al., 2007). Korsblomstrede
grentsager indeholder en hgj koncentration af gutatater, som kan have en beskyttende
effekt i forhold til kreeft, og som man ikke kandénnem andre fgdevarer. Glukosinolaterne

forebygger ikke direkte, men de frigiver stoffeer dirker forebyggende. Kal gger kroppens
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evne til at forsvare sig mod giftstoffer, f.eksrggere bedre til at udskille giftstoffer fra

cigaretter, nar de spiser kal (Halkier, 2008)

Kal har desuden et hgijt K-vitamin- og antioxidanthiold, og er en god kilde til kostfibre,

folat og forskellige carotenoider.

Hensynet til baeredygtighed

Kal trives godt i koldt klima og dermed i de noididande. Den er nem at dyrke gkologisk,
den er seerdeles hardfar — ogsa om vinteren — ogatenokse naesten overalt. Netop det, at
kal kan dyrkes overalt i Danmark betyder megetgniljessigt, idet den kan dyrkes lokalt pa

friland i store maengder, med minimal miljgbelasgnin

Velsmag og identitet
Igennem artusinder har mennesket udviklet, udwaigiyrket kal, sa der nu findes
hundredvis af sorter. Man har udvalgt sorterndyv&i eneste del af planten er blevet en

attraktion og det er naesten muligt at spise nyh&ateret rundt.

Kal har veeret en helt central del af den nordigksekultur gennem mange generationer, men
har i de seneste ar faet et kedeligt image; hifiagl og luft i maven. Maske fordi det i gamle
dage ikke var fint at spise kal, det gjorde kundmne og de fattige. Eller fordi vegetarbglgen
fra 1970’erne forsggte at genoplive kalen, ogkiifit for mange kedelige rosenkalstaerter og
fornuftige hvidkalssalater. | gamle dage brugte meen i kabet ordet kdlhoved som et
skeeldsord for fjols. | praksis findes der massereéggmagende mader at anvende kal pa, som
blot ikke er en del af vores hverdagskakken. Kal ikgdes kogt, bagt, stegt og i talrige
tilberedninger rat. Kal kan syltes og kal kan ogsées og dermed drikkes flydende, alene

eller i selskab med eksempelvis able- eller padresaf

2b. Rodfrugter

Indtaget af rodfrugter i NNH skal minimum veere 1@58m om ugen, svarende til et

gennemsnitligt dagligt indtag pa minimum 150 gram.

NNH indtag: min. 1050 g/uge (~150 g/dagindgar i 2. Grantsager
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Nuvaerende anbefalingerindgar i 600 g frugt og grent/dag
Nuveerende indtag:224 g/uge (~32g/dag)

F.eks. bolsjebede, gulbede, gulergdder, jordska#idselleri, pastinak, peberrod, persillerod,

radise, raeddike, radbede, skorzonerrod etc.

Baggrund

Rodfrugter bar fylde langt mere i danskernes kodtde gor nu, hvor danskerne — i
gennemsnit — kun spiser omkring 224 gram rodfrugterugen, svarende til et gennemsnitligt
dagligt indtag pa ca. 32 gram (Den Nationale Kodéusagelse, 2000-2006).

Rodfrugter er billige, naerende og trives seerdetel gdet nordiske klima. De kan derfor
udgere en central plads i danskernes maltideigeehem. Desuden har vi i Norden en lang
tradition for at spise rodfrugter. De har vaeretiehaf danskernes kost gennem mange ar,
bade fordi rodfrugter trives godt her, og pa grahderes sundhedspotentiale og mange

velsmagende tilberedningsformer.

Individuel sundhed
Rodfrugter hgrer under Fgdevarestyrelsens anbgfaéirminimum 600 gram frugt og grant
om dagen, der er baseret pa undersggelser, deratiaigt og grant nedsaetter risikoen for

bl.a. kreeft og hjertekarsygdomme (Hallund et Q7).

Rodfrugter indeholder store maengder kostfibre mwviiier (specielt A, B og C-vitaminer) og

mineraler (specielt calcium og jern i radbede).

Kogte, bagte og ovnstegte rodfrugter giver yderneargod maethed, uden at bidrage med

mange kalorier, hvilket kan have en positiv effp&tkalorieregnskabet.

Hensynet til baeredygtighed

Rodfrugter trives godt i koldt klima og dermed imterdiske lande. De er seerdeles hardfare,
er lette at dyrke gkologisk og pa friland, de gigestort udbytte og kan vokse naesten overalt.
Miljgbelastningen ved produktion af rodfrugter esdden meget beskeden. Der bruges
eksempelvis 200 gange mindre vand og der bidrages5@ gange feerre drivhusgasser nar
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der produceres 1 kg rodfrugter sammenlignet medyktionen af 1 kg bafkad (Fiala, 2009;
Pimental, 1997).

Velsmag og identitet
Rodfrugter kan tilberedes pa et utal af yderstraalyende mader og bringer farve ind i
maltidet. De kan hgstes fra det tidlige forar &t dene efterar. Desuden kan de nemt kules

ned eller pa anden made opbevares kgaligt frenetilye radder er klar.

Rodfrugter kan bages hele eller i mindre stykkgryarieres med honning, eddike, ahornsirup
eller tarrede krydderurter. Rodfrugter kan kogekréftige, cremede vintersupper, eller
dampes i lange stave og marineres i en god vinaiget krydderurter. De kan skaeres i
stykker, dampes og moses. Rodfrugter kan strinmé®§ bruges i wok-mad eller de kan
tilseettes ragouter og ledsage vildtretter. De ke, rives ra eller skeeres i strimler og spises
med talrige dressinger. Og barn elsker deres sagnden made de knaser pa.

2c. Beelgfrugter
Det samlede indtag af baelgfrugter i NNH gges fiandeaerende indtag pa omkring 49 gram

pr. uge til minimum 210 gram pr. uge.

NNH indtag: min. 210 g/uge (~30 g/dag) - indgar i 2. Grgntsager
Nuvaerende anbefalingerindgar i 600 g frugt og grent/dag
Nuveerende indtag:49 g/uge (~ 7 g/dag)

F.eks. bgnner, fleekeerter, granne aerter, hesteh@arteskud, eertespirer etc.

Baggrund

Beelgfrugter bar spille en starre rolle som protiiteki danskernes kost. De er bade sunde,
billige og kan produceres ud fra baeredygtige ppper i Danmark. Tidligere var baelgfrugter
som eksempelvis zerter af sorterne "Lollandske sv%ing "Biskoppens grazert” basiskost,
indtil bl.a. kartoflen blev inddraget i det danddakken. Efterhanden er de nordiske
beelgfrugter og sorter gaet i glemmebogen, indtil dieg hvor de opdages pa ny.
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Individuel sundhed

Beelgfrugter har et hgijt indhold af proteiner, vitaer, mineraler og kostfibre. De tilhgrer
kategorien "frugt og grgnt” som danskerne i dagikkiser nok af i forhold til

anbefalingerne. Et gget indtag af beelgfrugter erhaked dels bidrage med et gget indtag af
frugt og grent med dertilhgrende sundhedsgavniig@wger, samt medfare et gget indtag af

vegetabilske proteiner i danskernes kost.

Et @get indtag af vegetabilske proteiner i de damsE&ltider, kan bidrage til en generelt
sundere kost, hvis indtaget af maettede fedtsymeneld nedbringes. Et veesentligt argument
for at fokusere pa beelgfrugter er blandt andeti k&n bevare proteinindtaget med en mindre
belastning af miljget, nar vi erstatter en del&fkizd vi spiser i dag med flere fisk samt

alternative proteinkilder sa som beelgfrugter.

Hensynet til baeredygtighed

Baelgfrugter har meget gode veekstbetingelser i Noodgkan fas i betragtelige maengder. Vi
spiser friske bgnner og aerter om sommeren, meprdduceres pa nuvaerende tidspunkt ogsa
store maengder af eksempelvis tgrrede eerter ogomester i Danmark. Langt stgrstedelen
bruges dog til dyrefoder. Derudover findes derdfleundrede sorter af andre interessante
sorter i Nordisk Genbank, som vil kunne bidragetilstarre mangfoldighed.

Ved at erstatte en del af det kad vi spiser i dad regetabilske proteiner som beelgfrugter,
kan vi bidrage massivt til at reducere den stoilgaimelastning, der er forbundet med
danskernes, set i et globalt perspektiv, storerididg i dag. Beelgfrugter er desuden
miljgmaessigt attraktive, fordi de hgrer til katagaraf kveelstofsamlende planter og fordi en

del af sorterne ikke kraever sprgjtning.

Velsmag og identitet

Vi har i Norden et hengemt skatkammer af protesggantsager, der grundet den store
tilstramning af ravarer fra andre lande og spisekat er endt i glemmebogen. Eksempelvis
bruges fleekaerter naesten kun af de seldste borGeremark, mens hestebgnner og andre
beelgfrugter, der tidligere var en del af hverdag&lkaet i Norden, stort set er forsvundet fra
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vores landbrugsproduktion i dag. Der er i dennbifatelse, som tidligere naevnt, tale om et
betragteligt tab af mangfoldighed i vores kagkkewgpr vores spisekultur.

Beelgfrugter har fremragende egenskaber i kakk&eekan spises friske og tarrede. Man kan
jeevne supper med dem, som de gule serter nogleg $tasker fra barndommen. Den indiske
suppe Dahl er nationalspise, ligesom den hestelbaseeede Harira er det i Marokko.
Baelgfrugter kan desuden indgd i sammenkogte réfams, i pglser og letkogte i madsalater.
De kan bruges i stedet for pasta eller laves tikdie grove pureer, der kan fungere som dip

eller koldt tilbehgr til kad og paleeg.

3. Krydderurter

| dag er indtaget af krydderurter i Danmark forsseénde i den samlede kost (cirka 0,01 gram

pr. dag). Dette tal bgr gges sd meget som overlepvadligt.

NNH indtag: sa meget som muligt.
Nuveerende anbefalingereksisterer ikke
Nuveerende indtag:0,07 g/uge (~0,01 g/dag) (GfK kegbstal, 2009)

F.eks. bredbladet persille, dild, karse, karvetsiie, purlag, skeermdild etc.

Baggrund

| dag anbefales befolkningen at spise en kostiilfiedsstiller kroppens behov for en lang
reekke naeringsstoffer og en bestemt energisammenggatrens betydningen af det enkelte
menneskes individuelle behov for nydelse og velsoratgervurderes. Mange mennesker
oplever en mager kost som afsavnspraeget. Derdsbtéler ikke sansernes behov for
nydelse, velsmag og stimulans, hvis ikke fedtatéies af noget andet. Friske krydderurter er
hgjaromatiske, og giver en stor smagsfylde, derekatatte den smagsfylde fedt ellers kan
give. Dermed kan krydderurter give mere fylde tifréltid indeholdende mindre fedt, og
medvirke til at erstatte det afsavn nogle menneskédigvis kan opleve i relation til en
reduktion af fedt i kosten (Astrup & Meyer, 2007).
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Friske krydderurter spillede i Middelalderen ogifiren stor rolle i det danske kgkken, men i
labet af arene efter ar 1900 gik brugen af krydderaf mode, og i stedet anvendte man
pulveriserede, eksotiske krydderier. | 1960'erme lBrydderurterne genopdaget i forbindelse
med, at man fik kendskab til den sydeuropaeiske@asini, hvor urterne aldrig var gaet af
mode. Men den maengde hvormed krydderurterne irdgdes madkultur i dag er fortsat

meget beskeden.

Bade pa grund af deres evne til at give maden fyldm ogsa pa grund af deres potentielle
sundhedsfremmende egenskaber, bgr de friske knydeefinde vej til det danske kakken
igen. Der bar bruges friske krydderurter i det amafadet overhovedet er muligt, da mange af
de tarrede krydderurter smager helt anderledekkagindeholder samme maengde af

vitaminer og mineraler.

Individuel sundhed
Krydderurter er rige pa vitaminer og mineraler @glsom naevnt ovenfor bidrage til en

reduktion af fedt i maden, uden at der gas pa komim med velsmagen.

Krydderurter er seerligt rige pa C-vitamin, jernfayonoider og indeholder desuden en lang
reekke andre sundhedsgavnlige stoffer - sekundanéegtoffer - som i lave koncentrationer
menes at have en sundhedsgavnlig virkning pa ekeréslsstilssygdomme som eksempelvis

hjertekarsygdomme, diabetes type 2 og kreeft (Ktiseefon et al., 2002).

Hensynet til baeredygtighed

Krydderurter kan dyrkes i store maengder bade fanttiog i koldhuse med optimal
hensyntagen til miljget, hvilket betyder at derakiruges sprgjtemidler, planter dyrkes i et
lukket vandingssystem med recirkulation og skadéeyeempes uden brug af giftige

sprgjtemidler.
Krydderurter kan altsa dyrkes pa friland om sommgeog pa de tidspunkter af aret hvor det

ikke er muligt at dyrke krydderurter pa frilandqmiteres i NNH krydderurter fra koldhuse i

det omfang det er muligt.
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Velsmag og identitet

"Madlavning betyder kendskab til alle frugter ogerr og dufte og krydderier; det betyder
omhyggelighed og opfindsomhed og papasselighedligiped til at indrette sig. Det betyder
din bedstemors sparsommelighed og moderne kendisikskiab, - det betyder meget at smage
og intet at spilde”(Leth, 1983).

Krydderurter er et multidisciplinaert anliggendd nengfoldigt kekken. Krydderurter kan
indga som et krydderi, men er mindst ligesa velegsalater, saftevand, juice, te, marinader,
supper, gryderetter, eddiker, snaps og pa handmagdelderurter giver maltidet karakter,
struktur og fylde og de kan pa fa sekunder forvamdiddelmadige supper og henlagte

kartofler til festmaltider.

Evnen til at give maden fylde og dermed erstattgén af store maengder af fedt er en unik
egenskab i en verden, hvor der konsumeres veesentdgngder animalsk fedt. Men der skal
vaesentligt starre meengder til, end vi er vant tilrage i Danmark. Den forsigtige made
hvorpa vi omhyggeligt placerer otte basilikumbladetomaterne, lsegger en enkelt kvist
koriander pa fisken, eller 20 sma ringe purlgg m&letten er ikke nok, hvis vi skal udnytte
krydderurternes sande potentiale. Der skal ikkeespaen bruges i stort omfang af

krydderurterne, sa vi nar den store smagsopleselsede kan tilbyde os.

4. Kartofler
Ifalge de danske Kostrad (Astrup et al., 2005) &albs det at spise kartofler gerne 4 gange

om ugen eller mere. Fadevarestyrelsen anbefalelgpdbaggrund, at voksne og starre barn
dagligt spiser ca. 250 gram kartofler de 4 gangeugan, hvilket svarer til et gennemsnitligt

dagligt indtag pa 140 gram. Indtaget af kartofle&dNH laegger sig op af denne anbefaling.

NNH indtag: min. 980 g/uge (~140 g/dag)
Nuveerende anbefalingermin. 980 g/uge (~140 g/dag)
Nuveerende indtag:658 g/uge (~94 g/dag)

Baggrund

Indtaget af kartofler i danskernes kost bar ggeslét nuvaerende indtag pa gennemsnitligt 94

gram pr. dag til et gennemsnitligt dagligt indtagminimum 140 gram, ogsa anbefalet af
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fadevarestyrelsen (Danskernes kostvaner 2003-268@8)n 1985 er kartoffelindtaget dog
faldet med ca. 40 gram pr. dag, blandt andet padgafi risen og pastaens stgrre rolle i de
danske kgkkener (Den Nationale Kostundersggel€$)-2006).

Arsagerne til at anbefale et hgjere indtag af Kiet@r mange. Kartofler er sunde, billige og
gode for miljget og tilberedt pa den rigtige makhm de ogsa bibringe store kulinariske
oplevelser. Bdde NNR 2004 og de danske Kostradypst al., 2005) har szerlige
anbefalinger for kartoflen, og fremhaever kartofleesydning for danskernes kost bade af
ernaeringsmaessige og madkulturelle hensyn (Halluad,2007). Dog skal det understreges
at der i denne sammenhaeng ikke menes kartoflem &b chips, pommes frites,

fladekartofler osv.

Kartoflen har haft en traditionel plads i danskerheerdagsmad gennem flere hundrede ar.
Men det var dog ikke nemt, at fa danskerne tipiteskartofler. Folk var meget skeptiske
omkring kartoflen, saledes skriver pastor Lauriisisli 1772: 'Hvorledes at fa potatos yndet
af bonden, er et spgrgsmal af ikke liden vansketighog man skulle maske lettere indfare en
ny religion end at indfgre potatosklan kaldte spottende kartoflen for "tyske klumpegd’
mente at kartofler og svinefgde var naesten et wgrea Pa dette tidspunkt var man dog ikke
klar over, at kartoflen skulle koges... (Ref. Kar&ffartnerskabet).

Individuel sundhed

Kartofler har en stor naeringsveerdi og indeholdéydedige maengder af vitaminer og
mineraler. Specielt er de en vigtig kilde til kalsté samt vitaminerne B6, C og folat, samt
mineralerne jern, kalium og magnesium i den dahksise. Samtidig indeholder kartofler
(kogte eller bagte) ikke noget fedt og er medttpavirke energifordelingen i positiv retning.

Man opnar dermed stor meaethed for fa kalorier, rém spiser kartofler.

Hensynet til baeredygtighed

Kartofler er blandt de fgdevarer, der belastergeiijmindst ifalge institut for miljgvurdering
(Saxe et al., 2006). Livscyklusanalyser i AgroTeder, at kartoflen er langt mere
klimavenlig som tilbehgr end bade ris og pastatedDshyldes bl.a. et betydeligt mindre udslip

25



af bAde C@og methan ved produktion af kartofler i forholdatioduktion af ris og pasta
(Ref. Anders Iversen, AgroTech).
Kartoffelplanten giver derudover mere naering peahend nogen anden afgrade, og giver

f.eks. et udbytte der er fire gange hgjere endgibvede pa samme areal (Ax, 2009).

Velsmag og identitet

Kartoflen kom til Danmark i 1700-tallet, men varspen fast bestanddel af danskernes kost i
farste halvdel af 1800-tallet. Her fik den stonjlting for, at man kunne brgdfade den stadig
voksende befolkning. Sammen med komfurets udbrediédkartofler med brun sovs status
som nationalret i Danmark (Ax, 2009).

Kartofler har sa mange distinkte tilberedningsmhiger, at man kan spise den hver eneste
dag uden at behgve at blive treet af den. Den er kiolekurrence noget af det mest delikate
man kan spise kogt perfekt om sommeren, sa nattdan indgar i fine partnerskaber med de
fleste andre grantsager, krydderurter, etc., dgjlkg, at alle har rad til de allerfineste

kvaliteter.

Kartofler kan varieres i det uendelige. De kanéliv retter der smager fuldstaendigt
forskelligt og have sa forskellig konsistens somhmgte sprade kartofler, cremet

kartoffelsuppe og kartoffelmos.

5. Planter og svampe fra de vilde landskaber

Danskernes indtag af planter og svampe fra de Vdddskaber gges fra et naesten ikke-
eksisterende indtag til minimum 35 gram pr. ugeaenvde til gennemsnitligt indtag pa

minimum 5 gram pr. dag.

NNH indtag: min. 35 g/uge (~5 g/dag)

Nuveerende anbefalingereksisterer ikke

Nuveerende indtag:meget taet pa 0 g/uge

Indtaget koncentreres i de saesoner, hvor plantsvagpe gror, hvilket vil sige omkring 2.

og 3. kvartal. Der leegges veegt pa arter, der é&ewnelke og bredt tilgeengelige i de fleste dele

26



af landet i dag, og som kan indsamles let udemi dovdrift pa naturen.
e 2. kvartal: Vilde planter min. 10 g/dag
F.eks. sgdskaerm, fuglegraes, brendkarse, ramshegdenaelder, skvalderkal, strand-
meelde, salturt, lggkarse, hyldeblomst etc.
« 3. kvartal: Svampe mm. min. 10 g/dag

Svampe f.eks. kantareller, Karl Johan, Porto Béllstershat etc.

Baggrund

“It has been suggested that the health-promotingpprties of the Mediterranean diet might
be due to a closer reflection of the diet our htig@therer ancestors ate than what most
other western diets do(Bere & Brug, 2008).

Evnen til at tilpasse sig, trives, forebygge sygdw g i den sidste ende overleve pa en kost
sammensat af de fgdevarer, omgivelserne kan tilbyate tusinder af ar veeret et helt centralt
omdrejningspunkt for menneskets kultur og ikke rstridkts helt elementaere, fysiske

overlevelse.

Vi er i Norden fa mennesker og meget natur. Viderfor naturlig adgang til store maengder
planter, svampe, kad, fisk, baer og frugter, somhastes i de vilde landskaber. Disse bar
udnyttes i langt hgjere grad, end vi ggr i dag.¢k@empel estimeres det i en norsk
undersggelse, at den samlede mangde beer regisierge alene ville kunne daekke de
nationale anbefalinger for frugt (Bere & Brug, 2D0Bom tidligere naevnt formodes det dog,
at 96-98 % af forekomsten af alle nordiske baenagnpe radner op i skovene og danskernes
indtag af ravarer fra de vilde landskaber er nad&emul ifalge undersggelser lavet omkring
danskernes kostvaner (Den Nationale Kostunderssdd90-2006).

Vilde urter, baer mv. varierer fra egn til egn med ldkale klima og med jordbunds-
forholdene. Strandengen, heden og bageskoven emeksr pa distinkte naturtyper med
karakteristiske ravarer med hver deres saeregne sgragpma. Pa den made kan de vilde
landskaber, om end maske mest pa det symbolskelbgetle plan veere med til at indfri det
ny nordiske kakkens vision om maksimal mangfoldiybg lokal variation samtidighed med,

at det nordiske kakken som helhed differentiergffrsi andre kgkkeners ravaregrundlag.
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En reekke ravarer fra de vilde landskaber kan intssaf alle ganske gratis. En systematisk
indsamling og distribution kan ogsa etableres, amftlganske fa ar, saledes som det skete
med eksempelvis ramslgg for Irma. Det er samtigigressant, at nogle af de starste
ravareoplevelser ikke er forbeholdt de, som hargagrenge, men er opnaelige for alle i kraft
af NNH og det nordiske kakken. Det vilde elemembiioder det eliteere med det
hverdagsagtige, mens hgsten i de vilde landskajgrwres kendskab til mulighederne i

vores egne naturlandskaber og bringer seesonerné&dhttenet.

Individuel sundhed

Meget tyder pa at vilde planter indeholder stareengder vitaminer, mineraler, sekundaere
plantestoffer samt n-3 fedtsyrer end konventiodgtkede planter. Specielt har vilde planter
et hgjere indhold af C- og E-vitamin samt phenolgandre forbindelser der gger
antioxidant-niveauet i planterne (Simopoulos, 2064¢ks. er portulak og hvidmelet gasefod,
som oftest betragtes som ukrudt, blevet omtalt &oai de mest naeringsrige planter i verden.
Portulak indeholder bl.a. store maengder alphadimgyre, mens hvidmelet gasefod er rig pa
protein, A-vitamin, calcium, fosfor og kalium (Refars Dragsted, KU).

Det hgjere indhold skyldes formentligt, at vildamter har starre behov for at beskytte sig
mod sygdomme, angreb mm.

Dog skal man med vilde planter vaere opmaerksom & dedhold af bioaktive
komponenter, der kan veere giftige i store maendddtaget af vilde planter i NNH pa 5 gram
pr. dag vil, selv for barn, svare til hgjest 300 pngkg kropsveegt pr. dag, hvilket for de
planter der indgar i NNH ikke er forbundet med peoher i forhold til toksikologiske stoffer
(Ref. Lars Dragsted, KU).

Generelt mangler vi undersggelser, der har dokueneinbg registreret indholdsstoffer i
mange af de vilde planter og svampe vi har i Daknfaom en del af OPUS vil dette blive

underszgt neermere.

Hensynet til baeredygtighed

Planter som breendeneelde, skvalderkal, ramslgg,umjadeelder og gasefod kan pa den rette
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arstid frit plukkes i naturen. Nar man samler siibde planter og svampe selv kan food miles
bade reduceres og @ges. Det kan veere mere effaktieinte de vilde planter naer sin bolig
end at f4 dem leveret via supermarkedet. Pa deznaside kan det vaere mere effektivt at en
virksomhed plukker, indsamler og videresaelger verdit et supermarked, end at hver enkelt
forbruger skal tage bus, tog eller bil til en kris@pnaerliggende skov eller naturomrade. Dette
kan sammenlagt @ge food miles. Ravarernes rejgerttdil bord kan derfor mindskes i

seerlig grad, nar vi udnytter, hvad vi har i voresramrade i stedet for at fragte ravarer over
laengere distancer pa bekostning af miljget, G@lippet kan dermed mindskes betydeligt,
og hvis man lader bilen sta og gar eller cykleogdsamler sine egne planter og svampe i
naturen er miljgbelastningen minimal. Spargsmalelog om folk i al almindelighed er

parate til at investere tiden i selv at samle vpthnter og svampe.

Velsmag og identitet

Vilde planter og svampe som eksempelvis sgdskeerastagshatte er foretrukne ravarer hos
kokke i Norden grundet deres smagsintensitet, &truidg aroma. Desuden indeholder vilde
planter interessante bitterstoffer, der kan bryels@dmefulde toner i kartofler, korn,
rodfrugter og frugt og kan tilfare sjeeldne undedigie aromatiske komponenter til maltidet.
Ethvert kagkken har brug for krydderier; de vildangker kunne veaere en del af lgsningen i
Norden.

De vilde planter kan foraedles ved brug af forsgellkonserveringsmetoder, bl.a.
meelkesyrekonserveringen, der har gamle nordiske ame® ogsa forskellige sylteteknikker
kan sikre kvaliteten af de vilde planter. Derudok&n planterne konserveres som pesto,
frosset, saltede, tarrede, i sur-sgd lage osveDethold kan udnyttes kommercielt og for den
private samler kan det veere motiverende. For nolgleter (som sgdskaerm og strandkvan)
kan alle dele af planten udnyttes: blade, steengleadne frg, modne frg og redder. Herved

forleenges seesonen.

Noma er en af de restauranter i Nordeuropa, sorstiest erfaring med at servere mad fra de
vilde landskaber og oplevelsen her er, at de viddarer skaber den starste begejstring, fordi
de leverer noget af den uigennemskuelighed og redgle myter, som trgflen og kaviaren

leverer i andre kgkkener. Erfaringer fra gourmetnesnter kan ikke ukritisk overfgres til
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hverdagskgkkenet, men man kan ikke fratage de piager, at de formidler landskabernes
kvaliteter, hvilket er en stor fordel ved ethvedltiul.

6. Fuldkorn

Indtaget af fuldkorn i NNH skal som minimum fglgeddnske anbefalinger fra

Fodevarestyrelsen, hvorfor indtaget minimum skakva25 gram om ugen i NNH.

NNH indtag: min. 525 g fuldkorn/uge (~75 g fuldkorn/dag)
Nuveerende anbefalinger525 g fuldkorn/uge (~75 g fuldkorn/dag)
Nuveerende indtag:252 g fuldkorn/uge (~36 g fuldkorn/dag)

Vi kan med seerlig fordel gge vores indtag af byayré og rug.

Baggrund

Indtaget af fuldkorn i danskernes kost bar ggegdedigt fra det nuveerende indtag pa
gennemsnitligt 36 gram pr. dag til et gennemsnidagligt indtag pa minimum 75 gram (Den
Nationale Kostundersggelse, 2000-2006).

Der er god dokumentation for, at fuldkorn har ettssundhedsfremmende potentiale
(Mejborn et al., 2008). Kostfibrene er koncentretairnets kliddele, og hovedparten af
kornets indhold af vitaminer og mineraler siddes@ger, hvorfor fuldkorn har langt starre
sundhedsfremmende potentiale end raffinerede kodugter. Udmalingsgraden har desuden
stor betydning for indholdet af de forskellige nagsstoffer og bioaktive komponenter i
kornprodukter.

Blandt fuldkornets indholdsstoffer har man isaet feus pa dets bidrag til indtaget af
kostfibre, folat, magnesium og kalium samt antiexitbr.

Vi har i norden en lang tradition for kornproduktjag har med de seneste ars genopdagelse
af flere gamle og velsmagende kornsorter samt ongeliejdningsmetoder, rig mulighed for

at udnytte fuldkornets potentiale bedre end det¢g@dag.

Man kunne f.eks. med fordel erstatte noget af dere sneengde hvede der i dag spises i

norden med f.eks. havre, byg og rug. Disse soeeb&dre vaekstbetingelser i vores kglige
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klima end hvede, har lavere glykeemisk index, inttidgroflere antioxidanter, fler@-glukaner
og mindre gluten. Endvidere produceres der fakiliede store meengder af bade havre, byg
og rug i norden, men det meste anvendes i dagréfader (Bere & Brug, 2008).

Individuel sundhed

Flere studier har vist en signifikant omvendt samin@eng mellem indtag af fuldkorn og
risiko for hjertekarsygdomme (Kelly et al., 200°&r&ra et al., 2004). Desuden ses en relativ
overbevisende omvendt sammenhaeng mellem indtafdtd&brnsprodukter og diabetes type
2 (Liese et al., 2003). Det er iseer indholdet aftfiore og magnesium i fuldkornsprodukter,
som har veeret lagt til grund for en mulig beskyteeffekt af fuldkornsprodukter.

Der ses desuden en omvendt sammenhang mellemandtdgldkornsprodukter og
vaegtstigning eller risiko for fedme (Howarth et @a0D01).

Effekten af indtag af fuldkorn pa risikoen for ukhimg af kraeft er beskrevet i ganske fa
studier for de enkelte typer af kreeft. Der ses kReentydig effekt, men for nogle typer af
kreeft (tyktarmskraeft samt kreeft i gvre luftvejeragve-tarmkanal) ses en mulig beskyttende
effekt af et hgjt fuldkornsindtag. Generelt sesasmdens til omvendt sammenhaeng mellem
fuldkornsindtag og risiko for kreeft (Mejborn et,&008).

Det synes ikke muligt pa nuvaerende tidspunkt aegdspecifikke indholdsstoffer i kornet,
udover kostfibre, som ansvarlige for virkningerr@esygdomsrisiko. Det er overvejende

sandsynligt, at det er kombinationen af indholdéstoder er af betydning for sygdomsrisiko.

Hensynet til baeredygtighed

Produktion af korn er miljgrigtig, nar de producelekalt og med hensyntagen til miljget.
Udbyttet af korn er gennem de seneste ar stegedddigt pa grund af brug af g@dning,
kemisk skadedyrsbekaempelse osv., men pa bekosthiteytoksikologiske aspekter af
miljget. NNH veelger at fokusere pa gkologisk dyek&drnsorter i Norden pa grund af de
gunstige toksikologiske miljgaspekter, bedre fodhfor jordbunden og den kortere
transportvej. Miljgmaessigt ma det forventes, atrilegere grad af bearbejdning af kornet nar

det indtages som fuldkornsprodukter ogsa er ereford
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Velsmag og identitet

Agerbruget kom til Danmark omkring 4200 f. Kr., dgt var byg, enkorn, emmer og spelt
som stod pa de forhistoriske marker. Melet, sorna flemalet af den sparsomme hgst, blev
brugt til grad, og farst senere leerte nordboerrmge brgd. Rug og havre startede som
ukrudt i de farste kornmarker. Men dette "ukrudticiede sig pa samme made som hveden

og byggen, og efterhanden blev de planter ogséesgante at dyrke for vore forfaedre.

Den store interesse for nordisk gastronomi og algtige ravarer har givet de oprindelige
hverdearter som enkorn, emmer og spelt en fontgrgessance. "Urhvederne” har nemlig et
hgjere indhold af protein, essentielle aminosyrigaminer og mineraler end almindelig

hvede. De er altsa sundere, giver gode, robustedg@mager mere intenst (Risgaard, 2006).

| Danmark bliver rug til rugbrad, som vi heldigiggen spiser flere og flere af. Pa verdensplan
udger rugen blot én procent af den samlede kormgtaxh, og den ene procent placerer sig
fortrinsvis i landene "rundt om @stersgen”, hvor detradition for at spise rug- og

kneekbrgd. Rug kan ikke danne glutenstruktur sonddyveg kan saledes heller ikke haeve pa
samme made som hvede. Rug giver altsa et mere kbimgeal. Der er derfor blandet
hvedemel i mange industri-rugbrad, for at fa stdskedere, mere hvedeagtige brad. Her har

vi gevinster, der kan indlgses.

Rugbrad er sundt, fordi det har et hgjt indhol@astfibre, vitaminer, mineraler og den
essentielle n-6 fedtsyre, linolsyre. | de senerer &augen kommet i forskningens sggelys, fordi
det har vist sig, at den har et naturligt hgjt imldraf lignaner. De omdannes i tarmen til

enterolakton, der virker som antioxidant.

Byg og havre har det til feelles, at de begge hapgdre indhold af essentielle aminosyrer end
hvede og rug, med havren som topscorer. Feelldsefyge korntyper er ogsa, at de er

velegnede til skanekost og babymad.

| dag anvendes dansk byg iseer til svinefoder gllaralt til glproduktion. Men der var
engang, hvor byg og rug var det, danskerne spidsr.fornemme og kostbare hvede var ikke
hverdagskost — men den fordeling aendrede sig. Bygtpy udkonkurreret, da hvedebrad
blev allemandskost. Der skulle kriser til, som $eladevareknapheden under 2. verdenskrig,
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far byggen igen fik en plads i danskernes kostglde.senere ar er interessen for byg steget i
takt med, at der er kommet fokus pa byggens kotelstenkende effekt og dens betydning i

det oprindelige nordiske kakken.

| Danmark dyrkes havre bade til konsum og foderrelindeholder mange kostfibre og anses
for at have kolesterolseenkende effekt. Desudenenset/regryn mere end de fleste
morgenmadsprodukter. Danskerne bruger kun gandklkedvremel, men vi elsker vore
havregryn, som vi spiser 4,3 kg af pr. person prDat svarer til 143 portioner havregryn om

aret til hver eneste dansker.

7. Ng¢dder

Indtaget af nadder i NNH fglger de danske anbejalirira Fgdevarestyrelsen, hvorfor
indtaget skal veere 210 gram om ugen i NNH, svaréhdegennemsnitligt dagligt indtag pa
ca. 30 gram.

NNH indtag: 210 g/uge (~30 g/dag)
Nuveerende anbefalinger:210 g/uge (~30 g/dag)
Nuveerende indtag:7 g/uge (~1 g/dag)

F.eks. hasselngdder, kastanjer og valngdder.

Baggrund
Indtaget af ngdder i danskernes kost bgr ggesfrauvaerende gennemsnitlige indtag pa ca.
1 gram pr. dag til ca. 30 gram pr. dag (Danskekosstvaner 2003-2008). Dog er det vigtigt at

bemaerke, at der her menes usaltede og ikke olienediger.

Ngdder har et sundhedsfremmende potentiale. Studmrbl.a. en sammenhaeng mellem
indtag af ngdder og en reduceret risiko for vaagistg og fedme (Sabaté & Ang, 2009) samt
en reduceret risiko for hjertekarsygdomme (Sabiaéé ,€2010), hvorfor nadder ogsa er

anbefalet af hjerteforeningen.

Desuden smager ngdder fortraeffeligt, og kan ag&le bom alternativ til slik og sgde sager,

samt ggre salater, mysli og bagveerk ekstra indlalen
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Individuel sundhed

Der er videnskabeligt beleeg for, at indtag af ne@ddéorbundet med en reduceret risiko for
hjertekarsygdomme, samt reduceret risiko for vaggiisty og fedme (Richardson et al., 2009,
Sabaté et al., 2010). Desuden har studier pegat gammenhaeng mellem indtag af ngdder
0g nedsat risiko for diabetes type 2 hos kvindedsat risiko for kraeft, samt nedsat risiko for
galdesten (Sabaté & Ang, 2009).

Ngdders sunde egenskaber skyldes bl.a. deresnubjeld af sunde fedtsyrer
(enkeltumeettede), protein, kostfibre, vitaminerr{iggeE-vitamin, men ogsa B-vitaminer,
specielt folinsyre, niacin og B6) samt mineralee(sgt magnesium og kalium).

Det er bl.a. sammensaetningen af proteiner og kostfder far flere af n@dderne til at maette
sa godt, at forskningsresultater tyder pa, at mpisesmindre ved det efterfglgende maltid og

derved sparer kalorier.

Hensynet til baeredygtighed

Ngdder der produceres lokalt efter baeredygtigecymper eller indsamles vildt i naturen er et
beeredygtigt tilskud til vores kost. Dog er tilgecigjeeden af danske ngdder pa nuvaerende
tidspunkt begraenset, hvorfor en indsats bar gearest fremme produktionen af ngdder i

Danmark.

Velsmag og identitet

Ngdder kan spille en central rolle i et sundt olgweagende kakken i kraft af deres delikate,
sprade konsistens, attraktive fedme og fine ard&ndille smule ngdder kan i mange retter
kompensere for fraveeret af stgrre maengder smde fig margarine. Ngdder kan anvendes i
bade det salte og det sgde kgkken og kan nydediigldeog tarrede. Hvad enten de
benyttes i salater, i og ovenpa grad, i dessexéenmen med kad, som snacks, i en sund
mueslibar, i kager eller brgd sa tilfarer neddéerae konsistens, smag og spradhed.

Havet og sgerne

8. Fisk og skaldyr
Indtaget af fisk og skaldyr i NNH skal som mininfaeige de danske anbefalinger fra
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Fadevarestyrelsen pa 200-300 gram fisk om ugenfdniondtaget i NNH minimum skal veere
300 gram om ugen.

NNH indtag: min. 300 g/ugé~43 g/dag)
Nuveerende anbefalinger:2-300 g/uge
Nuveerende indtag:126 g/uge (~18 g/dag)

F.eks. brisling, havtaske, helleflynder, hestemak@nfisk, kongekrabbe, linefanget
gstersglaks, makrel, muslinger, mgrksej, rejerspaiter, sandart, sild, skrubbe, skeerising,
tobis, torsk, tunge.

Baggrund

Fisk og skaldyr bgr fylde langt mere i danskernest kend de ger nu, hvor vi i gennemsnit
spiser 126 gram fisk om ugen og hvor bgrnene spitenindre end de voksne (Danskernes
kostvaner 2003-2008).

| farvandene omkring Danmark har vi nogle af vesifemeste spisefisk. Men langt
starstedelen af de danske fisk eksporteres tihadefa(ca. 85 %) (Ref. Jonathan Broch
Jacobsen, Danmarks Fiskeriforening). Fisk er iéasmin Frankrig, Italien og Spanien en
vigtig del af spisekulturen, og her er man villigat betale mere for fisk, saerligt nordiske.
Fisk og skaldyr rummer sundhedsfremmende potentia@erfor Fadevarestyrelsen
anbefaler, at danskerne skal spise mere fisk dgwk@@-300 gram pr. uge). Fisk indeholder
D-vitamin, selen og store maengder n-3 fedtsyrarkde vaere med til at forebygge blandt

andet hjertekarsygdomme.

Et gget indtag af fisk og skaldyr vil desuden nesadet samlede proteinregnskab. Fisk og
skaldyr indeholder store maengder protein, der lkarevmed til at forebygge specielt
overvaegt og fedme, men ogsa diabetes type 2, saskaisveekkelser (sarcopeni) hos aldre
(Astrup, 2005; Paddon-Jones et al., 2008).

Individuel sundhed

Fisk og skaldyr indeholder livsngdvendige fiskeoligndersggelser har vist, at n-3 fedtsyrer,
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der forekommer i betragtelige maengder i fede sk, veere med til at forebygge
hjertekarsygdomme og nervebetingede sygdomme. i#med dokumentation for, at et
indtag af fisk svarende til 1-2 fiskemaltider omengnedseetter risikoen for pludselig dad af
iskeemisk hjertesygdom og trombotisk/iskeemisk apapl®e fundne risikoreduktioner har
veeret vaesentlige, i gennemsnit pa omkring 50 % abktges, at risikoreduktionen skyldes
indholdet af n-3 fedtsyrer i fisk (Andersen et 2D03).

Desuden vejer fisk og skaldyr som naevnt tungt iginoegnskabet og har et hgjt indhold af
veerdifulde vitaminer og mineraler, bl.a. D-vitamjod og selen, der er sveere at finde
naturligt i andre fagdevarer. D-vitamin mangel datigt almindeligt i Norden og kan fare til
knogleskarhed. Indtaget fra kosten ligger i dagenrilvdelen af det anbefalede indtag fra
NNR (Danskernes kostvaner 2003-2008; NNR 2004)eEakindersggelser tyder desuden

pa, at en hgj indtagelse af selen kan nedsaetteeisifor kreeft (Taylor & Greenwald, 2005).

Forskellige fiskearter indeholder forskellige maegrgall vitaminer, mineraler og fedtsyrer.
Indtaget bar derfor varieres mellem fede, mellemfeg magre arter, sd man far det fulde
sundhedsudbytte, og samtidig tager hgjde for ird#taf tungmetaller, der specielt findes i
nogle typer af fisk.

Hensynet til baeredygtighed

Det er vigtigt at tage hensyn til beeredygtighed,viadaler om fisk. At opdreette fisk i

dambrug er betydeligt mindre baeredygtigt end agddisk vildt. Desuden fodres fisk i
dambrug til dels med planteolier, fordi der ikkenek skidtfisk til fodring, hvilket nedseetter
maengden af de sunde fiskeolier i opdreetsfisk metil 6 % (Ref. Torben Leth, DTU).
Derfor fokuserer NNH pa arter, der lever vildt i dienske farvande, og som kan fiskes pa en
baeredygtig made. En made at sikre en baeredygfigrigding af fisk er ved at veelge fisk, der
efterlever MSC (Marine Stewardship Council) maergem hvor fglgende kriterier skal

overholdes:

- Bestanden af fisk skal veere beeredygtigt fisketr éevisligt pa vej til at blive det.
Fiskeriet ma ikke beskadige gkosystemet eller hiweti

« Fiskeriet skal forvaltes effektivt, sd beeredygtidjlog gkosystem sikres.
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Folgende arter har seerlig interesse for NNH, diadkeholder store maengder af de
sundhedsfremmende stoffer, samt kan fiskes i ggetisengder efter MSC maerkningen:

* Sild (er MSC godkendt)

e Makrel (er MSC godkendt)

* Rejer (MSC godkendelse pa vej)

» Mgrksej (MSC godkendelse pa vej)

» Rgdspeette (MSC godkendelse pa vej. Store konciemieai Nordsgen)

» Torsk (MSC godkendelse pa vej. Store koncentratioden gstlige Jstersg)

» Tobis (MSC godkendelse pa vej)

Specielt tobis har et stort potentiale, da dendicbetragtelige maengder i de danske
farvande. Et problem kan dog veere, at den er gdillgkeen smule fremmedartet og at den
kraever helt nye opskrifter. Andre interessanter agter findes i betydelige maengder, men
som primaert eksporteres til udlandet grundet etivethgj pris er: Tunge (radtunge),
skeerising og havtaske. @rred, hornfisk, hellefigygekrabbe og hestemakrel er ogsa hgjst

relevante for OPUS (Ref. Jonathan Broch Jacobsammiarks Fiskeriforening).

Det skal dog pointeres, at man godt kan fa fiskjéamefter beeredygtige principper, som ikke
er MSC meerket. Blandt andet vil mange sma fiskete have rad til at betale for
meerkningen, hvorfor deres fisk ikke vil veere MSCrkede, selvom de maske lever op til
kravene. Generelt kan det siges, at de ferskedBslsaelges i Danmark, skal leve op til krav

om beeredygtighed fremsat af Fgdevareministerieteidansvarlige for et miljgvenligt fiskeri.

Velsmag og identitet

Fangstomrade 27 er havet omkring Danmark og deskadande. Her finder man de
sakaldte arktiske fisk og skaldyr, som trives ieskglige vande. Danmark er omringet af
kyststraekning pa alle sider, og vi har udstrakteadgil store maenger af lokale fiskearter og
skaldyr med meget forskellige smagsudtryk. Fislgéin havet omkring Danmark er generelt
af meget hgj kvalitet, hvorfor udlandet skatter dgrvelvilligt betaler for den (Ref. Jonathan
Broch Jacobsen, Danmarks Fiskeriforening). Eksevigoelr norsk torsk og kammusling

udvalgt som de primaere ravarer ved det uofficietlielensmesterskab for kokke Bocuse d’Or
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I Lyon i 2009. Frem for at eksportere stgrstedeliedisse til udlandet, kan et stagrre kendskab
til vort lands rigdomme i havet, skabe et stagifegtisforhold til den natur, der omgiver os. Vi
forsgmmer en hel kategori af muligheder ved ikke aedrage fordel af den store

mangfoldighed af lokale fisk.

Der er formentlig to veesentlige arsager til, aspiser sa lidt fisk. Den ene er, at
forsyningslinjerne for de bedste fisk er utilstraelide, og den anden er de mangelfulde
kakkenfeerdigheder hos de, som skal tilberede fisReWJS har mulighed for at tage
udfordringerne op i forhold til begge problemstifier, sa fisken kan finde vej ind i vores
hverdagskekken. De fleste fagfolk ved hvor vidutigefisk kan smage, nar det tilberedes

med omhu.

9. Tang

Indtaget af tang i NNH skal minimum veere 35 gramugen, svarende til et gennemsnitligt
dagligt indtag pa minimum 5 gram.

NNH indtag: min. 35 g/uge (~5 g/dag) (vad vaegt)
Nuveerende anbefalinger:eksisterer ikke.
Nuvaerende indtag:meget taet pa 0 g/uge

Primaert sukkertang, sgl og sgsalat, da disse eewdrtil at have det stgrste potentiale som
fodevare i Norden (Ref. Ole Mouritsen). Andre ekglemer bleeretang, fingertang,
palmetang og purpurhinde.

Baggrund
Tang er en overset erneeringskilde i den vestligdare Det findes i alle jordens klimabeelter
0g udviser en enorm artsrigdom og variation. | neaagjatiske lande, for eksempel Japan og

Kina, udggr tangprodukter en betydelig del af kogMouritsen, 2009).

Forskellige tangarter indeholder et stort sundhetisyiale som fadevare, og har tidligere

veeret en del af fattigmandskosten i Nordens kysider; og i Island, pa Faergerne og i
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norske kystegne er der stadig en folkeerindringamg i kosten. Tang kan i dag bade hgstes
vildt og dyrkes i store maengder i havet pa en bggtegimade.

Men der skal etableres forsyningsveje saledesngen kan distribueres som fgdevare og
befolkningerne i de nordiske lande skal leere agéuet | kakkenet for, at tang igen kan blive

en del af vores spisekultur.

Individuel sundhed

Forskellige tangarter indeholder et betydeligt fwettspotentiale som fgde. Tang har et stort
indhold af vigtige mineraler (f.eks. Fe, Ca, P, Mgporstoffer (Zn, Cu, Mn, Se, Mb, Cr), flere
K-salte end Na-salte, jod, proteiner og essentatiosyrer, kostfibre, vitaminer (A, B, C,

E) samt essentielle fedtsyrer (2-5 % n-3 og n-6 ).

Kalorieindholdet er lavt, typisk 500-1000 kJ prOigram tarveegt, hvilket ggr at man kan
spise betydelige maengder af det uden det har demiatflydelse i kalorieregnskabet.
Desuden indeholder tang en reekke bioaktive staften sandsynligvis har et
sundhedspotentiale i relation til hjertekarsygdonsamt en vist anti-viral og anti-cancer
effekt (Cooksley, 2007).

Der skal selvfglgelig veere stor opmeaerksomhed orglaiter og eventuelle toksikologiske
stoffer. Nogle arter af tang har f.eks. et relatigjt indhold af jod, hvor man skal veere
opmaerksom pa ikke at overstige anbefalingerneoftinglitag. Langt de fleste tangarter er dog
spiselige og ugiftige. Der savnes dog viden omknagliske tangarter og deres
indholdsstoffer, hvorfor en undersggelse af dedmare tilstreebes i det videre forlgb i OPUS.

Hensynet til baeredygtighed

Tang kan bade hgstes vildt og dyrkes i store magnd@deet pa en baeredygtig made. Vi har i
de nordiske farvande enorme maengder af tang. Desevoang i alle de danske farvande, og
alene pa danske stenrev i det nordlige Kattegdefiromkring 350 forskellige tangarter. Der

er bare ingen der hgster og udnytter det.
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Man kan desuden skabe akvakulturer, hvor man sammeemuslinger og fisk dyrker tang i
egne gkosystemer. Dette kan ggres sa det i stéangrtigner naturen, og udbyttet vil veere
bade tang, muslinger og fisk (Mouritsen, 2009).

Velsmag og identitet
Tang har en bred anvendelse i kgkkenet og kanssgs&ogt, bagt, ristet, pureret, tarret,

granuleret eller friturestegt. Der er bare ingear, glar det.

Smagen af tang er meget athaengig af hvordan deantkels, om den spises ra, tarret, ristet
eller kogt. Tang kan bidrage med en bred paletsrafgsindtryk til enhver lejlighed og
enhver ret, fra kraftige og robuste smagsindtrylersadlige og salte indtryk, til milde og

krydrede havagtige toner.

Det er dog ikke kun tangens smag, men ogsa dessiteker er attraktiv. Ristet tang kan
blive knasende sprad, sa den nemt kan knuses osaésalat. Udblgdt tang kan marineres
og blive til den skgnneste tangsalat med en meagaktyv konsistens saledes som vi kender
det fra den japanske tangsalat, der seelges i enoasregder og ikke bare fra
sushirestauranter, men ogsa fra diverse supernmarkediskehandlere.

Tang kan spises for sig selv, eller den kan indgtallige kombinationer med andre kolde
eller varme ingredienser. | naesten alle situatitveearer tangen de fleste af sine sunde

indholdsstoffer i intakt form.

Det animalske

10. Kgd fra husdyr

Indtaget af kad i NNH nedsaettes til et indtag peme600-700 gram om ugen svarende til
et gennemsnitligt dagligt indtag mellem 85 og 16y

NNH indtag: 600-700 g/uge (~85-100 g/dag) - incl. kad fratvild

Nuveerende anbefalinger:700 g/uge (~100 g/dag)
Nuveerende indtag:966 g/uge (~138 g/dag)
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Baggrund

Danskernes kgdforbrug er neesten fordoblet oveedesse 50 ar. | dag er danskernes indtag
af kad blandt de hgjeste i verden. Sa laenge kawhgert og uforarbejdet (dvs. ikke raget og
saltet) er der ingen entydig dokumentation af ewelig sundhedsmaessige problemer
forbundet med indtaget. Samtidig er der holdepurfkie at et hgjt proteinindtag, iseer hos
den stillesiddende og let overveegtige del af beiolgen som i dag udger omkring halvdelen
af alle voksne, nedseetter risikoen for en reekkizarelssygdomme. Men da kad imidlertid er
blandt de mest miljgbelastende fgdevarer, udfor@kUS de sundhedsmeessige og
kulinariske perspektiver af et hverdagskekken, lderspises mindre kad, end der gares |
dag, og hvor et tilstraekkeligt proteinindtag i hgjgrad deekkes af mindre miljgbelastende
kilder.

Danskerne spiser i dag gennemsnitligt 138 grampkedag herunder rgdt kad, flerkrae samt
forarbejdet kad til f.eks. paleeg (Danskernes kastw2003-2008). Det skal bemaerkes, at der
er forskel pa danske maend og kvinders indtag af ikletlmaend generelt har et hgjere indtag
af kad end kvinder (hhv. 161 g/dag for maend ogdg/@@g for kvinder i alderen 18-75 ar)
(Danskernes kostvaner 2003-2008). Der er ingecielié anbefalinger for kadindtag i
Danmark, men et gennemsnitligt indtag pa 100 grachfk. dag anses som et ernaerings- og
sundhedsmaeaessigt tilstraekkeligt (Ovesen, 2002).dD@mdmiljgmaessige gevinster forbundet
med en reduktion i indtaget af kad, og eftersometlesundhedsmaessige gevinster forbundet
med at spise mere frugt og grent, vil indtagetad kNNH for begge kan ligge mellem 85-
100 gram dagligt, idet den stagrre maengde fisk otgprholdige gregntsager samt et usendret
indtag af mejeriprodukter i NND kan forsvare ettaglaf ked under 100 gram pr. dag.
Kvinder i den fadedygtige alder bgr dog af hendyindtag af jern, ligge i den hgje ende af
anbefalingen. Dog medfarer det hgje indhold aftfngygrant i NNH et hgjt indtag af C-
vitamin, der stimulerer jernoptaget i kroppen, aed en stgrre del af den maengde jern der

spises i NNH vil optages.

NNH vil anvise en reduktion i danskerne kadindsamtidig med at der fokuseres pa kad af
en hgjere kvalitet. Med hgjere kvalitet menes kwdduceret med stgrre omtanke for dyret og
planeten, med stgrre velsmag og starre sundhedsyeaksgaliteter (f.eks. fedtsyresammen-

saetning). Dette kan blandt andet opnas ved at éokusere pa en starre diversitet af racer,
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ved at tage hensyn til dyrenes adfeerd og trivepljenl at fodre dyrene med lokale afgrader
frem for importeret majs og soja. Bl.a. fokuseresidNNH pa kad fra dyr der greesser, bade
af sundheds-, baeredygtigheds- og gastronomiskgeirsa

Desuden vil NNH tilstraebe en omfordeling mellerndezerende kadtyper saledes, at
indtaget bliver mere varieret pa eksempelvis kvigetkree, gris, lam og vildt og endvidere
tilsigte en starre udnyttelse af hele dyret vebrage indmad og utraditionelle kgdud-

skaeringer.

Individuel sundhed

En reduktion i danskernes kgdindtag kan have sutsith@ssige positive effekter. Et lavere
kadindtag giver plads til mere fisk, frugt, gragkayn, kartofler, baelgfrugter etc. i den daglige
kost, der alle har betydelige dokumenterede pasgindhedseffekter. Dette vil bl.a. medfare
en reduktion i indtaget af meettet fedt samt emstgi indtaget af proteinholdige gr@ntsager
indeholdende kostfibre, vitaminer og mineraler, stedt med en sundere fedtsyresammen-

saetning.

Proteinanbefalingen er aktuelt 10-20 % af energgget, hvilket svarer til 0,8-1,6 g/kg
legemsveegt (NNR, 2004). Minimumsbehovet er 10 %ende til 0,8 g/kg legemsvaegt, men
studier peger pa, at et gget proteinindtag pa 2@ 2&r positive effekter pa regulering af
kropsvaegt samt en raekke andre kropsfunktioner @*addnes et al., 2008). Bl.a. er det vist,
at en kost med 20-25 % af energien fra proteinfaegbygge veegtagning og tendens til
diabetesudvikling og have en let blodtryksseenkeifddt (Due et al., 2005; Larsen et al.,
2009).

NNH tilsigter et proteinindhold i kosten pa minimung/kg legemsvaegt, hvilket fint kan
opnas med et kadindtag pa 85-100 gram pr. dag kmrdtimed kostens gvrige indhold af
protein stammende fra de andre fadevarer i NNH,(kern, grant, nadder, maelk, ost og aeqg).
Yderligere sundhedsgevinster fas fra kadet, idesdtses pa kad fra dyr der greesser. Studier
har vist at kad fra dyr der graesser har en surfddtsyresammensaetning med mindre maettet
fedt og mere polyumeettet fedt end kad fra dyr,opelreettes indendgrs uden adgang til grees
(Scollan et al., 2006; Cordain et al., 2002). Dgr greesser har bl.a. mindre subkutant fedt,
der primaert bestar af maettet fedt (Cordain e2aDp).
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Det lader desuden til at fritgdende dyr i noglieditle er mindre modtagelige overfor
sygdomme som f.eks. salmonella. Undersggelseristaav langt feerre fritgdende svin end
konventionelle baerer rundt pa salmonellabaktefielv om frilandsgrisene sandsynligvis i
hajere grad eksponeres for bakterier, sa ser dit atide har et forbedret immunsystem,
som gg@r grisene i stand til selv at bekeempe ba&ktexriog dermed mindske risikoen for
overfarsel til mennesker. En forklaring kan oggddi i foderet, da noget tyder pa, at det
grovere foder som de fritgaende grise spiser,epilld. Maske trives salmonella bedre i
tarmene, nar dyret har faet fint foder, som de kntionelle grise typisk far (Wingstrand et
al., 2009).

Hensynet til baeredygtighed

Forslaget om et reduceret forbrug af kad skal ua de sundhedsmaessige fordele ogsa ses i
lyset af, at det gennemsnitlige kadforbrug pr. #angr blandt de hgjeste i verden. En
reduktion pa 30 % svarer til en reduktion pa gerswetigt 1,2 tons C@aekv. pr. dansker pr.
ar, svarende til ca. 6,6 mio. tons £&kv. pr. ar for den danske befolkning (Fonneslgech
Hagedon-Rasmussen, 2009). Hvis danskerne i hajadespiste i overensstemmelse med de
nationale kostrad og samtidig i valget af fadevarden for de enkelte fadevaregrupper
valgte klimaoptimalt, sa kunne klimabelastningendanskernes kost ifglge IDAs klimaplan
2050 reduceres med ca. 30 % i forhold til det nevate gennemsnitsforbrug for maend og
kvinder, gennem et reduceret forbrug af kedprodyuktmt et gget forbrug af grantsager og

fisk (Fonnesbech & Hagedon-Rasmussen, 2009).

Industriel fremstilling af kad saledes som denitiadelt foregar i sterstedelen af den vestlige
verden er miljgbelastende i flere henseender. Dproduktionsform fagrer ofte til udpining af
jorden, belastning af vand-ressourcer, negativrRairig af biodiversitet samt gget
drivhusgas-udslip. Sidstnaevnte omfatter bade udigdaf lattergas ved for hait
g@dningsforbrug til foderproduktion, udledning a£hvis der ryddes land til dyrkning af
foder, udledning af methan fra drgvtyggeres fordgjesamt energirelaterede udledninger fra
forbrug af energi til produktion af kunstggdningtegnsport (Ref. Michael Sggaard
Jargensen, DTU). Husdyrsektoren er globalt setatigfor 18 % af de menneskeskabte

udslip af drivhusgasser (Steinfeld et al., 2006).
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Velsmag og identitet

Det er veldokumenteret, at intens mgrk chokoladétenaeg tilfredsstiller sanseapparatet
mere pr. kalorie end maelkechokolade og hvid chae(&ef. Ulla Skovbsech Pedersen, KU).
Ved kgd af bedre kvalitet mener vi blandt andet kedl starre aromatiske kvaliteter. Der
findes en reekke eksempler pd, at kad fra dyr desger og gennem hele sin levetid har haft
optimale levebetingelser hvad angar foder, bevaggsalmene vaekstbetingelser, naturligt
opnar en stgrre smagskompleksitet og en andersddgur hvilket er med til at skabe stgrre
og mere unikke smagsoplevelser. Dette er en hypoties testes gennem NNH; om man kan
opna samme eller starre maltidsglaede med en karsindeholder mindre kad. Ovenstaende
er sdledes relevant for acceptabiliteten af NNH.

NNH kompenserer for det lavere kgdindtag ved aeade grgntsager, herunder baelgfrugter
og rodfrugter, ved at tilfare maltiderne flere fanog teksturoplevelser, ved at bruge starre
maengder krydderurter og andre aromatiske kildemegud normalt anvender og ved at
sammensaette maltider som tilfredsstiller vores bdbiokadfulde aromaer, umami og den

meaettende effekt, som kagd kan have.

10a. Kad fra vildt

Indtaget af kad fra vildt i NNH skal minimum vaefegBam om ugen, svarende til et

gennemsnitligt dagligt indtag pa minimum 4 gram.

NNH indtag: min. 30 g/uge (~4 g/dag) - indgar i Xdzd fra husdyr

Nuveerende anbefalinger:eksisterer ikke.

Nuveerende indtag:5,6 g/uge (~0,8 g/dag).

F.eks. agerhgns, fasaner, grasender, harer ogtravild

Indtaget af kad fra vildt (ikke-domesticerede dywhcentreres omkring vildtssesonen, der for

de fleste vildtarters vedkommende gar fra septeriley med januar (jagtseesonen pa

rabukke dog fra medio maj til medio juli).
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Baggrund

Vores forfeedre har levet af jordens, havets og skevigdomme i artusinder, og jagt har
veeret den mest almindelige made at sikre fadeK@d fra vildt der skydes i naturen er
smagsmaessigt og helt principielt enestaende, ftyrdine har levet af planter, hvis

artsfordeling og indre konstitution afspejler de¢sifikke terrsen og klima.

| Norden forefindes desuden store omrader, sonegnede til effektiv landbrugsproduktion,
men som til gengeeld er seerdeles velegnede for diideDenne mulighed bgr udnyttes bedre
bade af gkonomiske arsager og pa grund af demfietsie til landskaberne kadet gennem
maltidet formidler, men nok sa meget pa grund afutelhedsfremmende potentialer, der

menes at veere i kad fra vilde dyr.

Individuel sundhed

Kad fra dyr der spiser og lever vildt indeholdengelt mindre fedt, og har en sundere
fedtsyresammensaetning med mindre meettet fedt og podyumeettet fedt end kad fra dyr
der opdreettes indendgrs uden adgang til grees. Matgtpd, at kad fra dyr der lever vildt

har et indhold af maettet fedt, der er 2 til 3 galagere end i kead fra dyr der fodres med korn.
Dyr der spiser og lever vildt har bl.a. mindre sutakt fedt, der primaert bestar af maettet fedt.
Desuden er der identificeret et vaesentligt hgjedbold af n-3 fedtsyrer i kad fra dyr der

spiser og lever vildt (Cordain et al., 2002).

Derudover kunne vildts betydeligt hgjere aromaindhankes at have en betydning for den
maengde kad, det er ngdvendigt at spise for falalsemaethed indtreeffer.

Hensynet til baeredygtighed

En livscyklusvurdering af vilde dyr i Norden findeadnu ikke, men der er umiddelbart flere
miljgmaessige fordele ved i hgjere grad at indtagged Ved anvendelse af vilde dyr som fade
spares foderproduktion og det hermed forbundndfarbeug, energi og transport. Desuden
kan man som tidligere naevnt udnytte omrader i Nmrdem man ellers ikke anvender til

landbrugsproduktion.
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| jagtloven er fastslaet, at jagten skal foregéredikologiske og etiske principper og vaere
beeredygtig. Den gkologiske bzeredygtighed indebdetsy at bestandene ikke ma ga tilbage
som fglge af jagtlig udnyttelse og dels, at vildkée i lange perioder ma fortraenges fra dets
levesteder ved jagtlige forstyrrelser. | beggexitfe afthaenger baeredygtigheden altsa af
jagtens intensitet. Med andre ord er der - i dlieetde - gvre graenser for jagtens omfang hvis
den skal veere beeredygtig. Nar det skal overvejagjer er behov for reguleringer af jagten -
i denne sammenhaeng i form af jagttider - afheengekllasionerne derfor dels af antallet af
jeegere og hvor meget de jager, og dels af bestasdpmnerelle udvikling. Skydning af vildt
er ideelt set en made at forvalte naturens baldnee,regulering af bestande er med til at
holde dyrene sunde og produktive (Bregnballe e28D3). Med andre ord: Hvis ikke
jeegerne skad vildtet, er man ngadt til at skaffeagied det pa anden vis. Ellers ville der

blive for mange dyr om for lidt fade. Sa vildtsaesomar flere formal.

Velsmag og identitet
Teenk hvis vi kunne fa vildtragout, grydestegt fasanndyrsteaks og dyrekgalle med

svampesauce og friske beer til hverdag og fest.

Vildt har en seerlig placering i gastronomien. Egtig arsag er formentlig, at ked fra vildt er
mere aromatisk end kad fra husdyr. Vi har gennesimder af ar vist respekt for dyret
gennem ritualer, traditioner og festivitas ved ¢agt udfoldelse og eeret dyrets pragt og
velsmag. Det er ikke uden grund, at jagtseesonearhbelt saerlig placering i gastronomien,
omvendt er denne forbindelse til festmaltidet i@mograd arsag til, at vildt i dag ikke
betragtes som hverdags- eller weekendmad.

Harer, fasaner, duer, snepper, eender og ravilitidersofte aromaer, farver og en
smagskompleksitet, som man ikke oplever hos husegtmarmoreringen er vaesentligt
mindre og strukturen er fast men mgr. Det er emadthmisforstaelse, at et stykke vildt helst
skal vaere helt ungt, og at aeldre dyr er seje ogehétvis vildtet er i god stand og sundt, er
gamle dyr lige s& mgre og velsmagende som ungeer€leset er vildt, i modsaetning til
f.eks. oksekgd, ganske mart, selvom det ikke retr@ til at heenge og modne. Frem til
midten af 1900-tallet var det dog almindeligt,iakéhandlerne, der solgte vildtet, lod det

haenge en passende tid.
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| Danmark findes omkring 50 arter af pattedyr og3@0 fuglearter. Hovedparten ma ikke
jages, men for 10 dyrearter og 33 fuglearter efasat jagttid i nogle maneder hvert ar. De
andre arter er dermed automatisk fredede. Hvertlarbejdes en statistik over nedlagt vildt. |
de seneste ar har det arlige jagtudbytte veeretpding 2,6 millioner stykker vildt. Radyr,
hare, reev, fasan, ringdue og graand hgarer til fi@piste jagtbytte. Hvert ar skydes der
eksempelvis cirka 100.000 stykker ravildt, 110.8@@er, 750.000 fasaner, 60.000 agerhgns
0g 660.000 graeender i Danmark (Bregnballe et @03R Der findes ingen tal pa hvor mange
kilo kad ovenstaende maengder kan omregnes til,basnantallet af dyr indikerer, at det
ville veere muligt at realisere de gnskede NNH maengden brede befolkning.

Problemet med vildt angar tilgaengelighed. | supeketdets kaledisk finder man meget lidt
vildt, hvilket er uforstaeligt nar man taenker pamgaerne der skydes. NNH haber pa at
fremme vildtets vej til flere danskeres bord.

11. Mejeriprodukter

Indtaget af mejeriprodukter vil laegge sig op ahdgserende naeringsstofanbefalinger (NNR,
2004) og kostrad (Astrup et al., 2005).

| tabel 1 angives det anbefalede gennemsnitligégtamdtag af mejeriprodukter i NNH. Til
sammenligning er ligeledes angivet danskernes gesmdige daglige indtag samt
anbefalede maengder fra kostradene Z0@mskernes kostvaner 2003-2008; Astrup et al.,
2005). Alle tal er opgjort pa baggrund af det eijesterede indtag (pr. 10 MJ) for alle

personer i alderen 4-75 ar.

Tabel 1.Forslag til gennemsnitlig dagligt indtag i NNH aéjeriprodukter sammenholdt med
danskernes gennemsnitlige daglige indtag samt alelolef maengder fra kostradene 2005. Alle tal
er opgjort pa baggrund af det energijusterede in¢tin 10 MJ) for alle personer i alderen 4-75
ar.

Ny Nordisk Gennemsnitlig Kostradene
KOStgruppe Hverdagsmad dansk kOSt (Astrup et al., 2005)
(Danskernes kostvaner 2003-2008)
Meelk og meelkeprodukter (g/dag) 500 495 500
Ost (g/dag) 25 30
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Der har veeret holdt kveeg i Norden siden oldtidet800-tallet professionaliseredes
mejerierne og infrastrukturen blev udbygget s&fkiensummaelk bliver bserende bade som

drik og i madlavningen i det meste af Norden.

Mejeriprodukter har i mere end 100 ar haft en @édmtiads i vores kakken og de er i dag en
basisfadevare som i kraft af indholdet af protsaarlige fedtsyrer og kalcium, spiller en
vaesentlig rolle for forebyggelse af type 2 diabegsrtekarsygdom, metabolsk syndrom og
colo-rectalcancer samt mulig forebyggelse af knslghehed og fedme (Smit et al., 2010;
Elwood et al., 2010; Umesawa at al., 2008). Syrmedieriprodukter har gennem en arraekke
veeret anset for at besidde seerlige sundhedsfrenamegyahskaber. En nyere undersggelse
understgtter denne hypotese og indikerer desutlest kan have overset potentiale i forhold

til sygdomsforebyggelse (Warensjo et al., 2010).

I NNH vil vi arbejde med mejeriprodukter af gkolskikvalitet. Disse er bredt tilgeengelige,
bade i forhold til pris og udbredelse, hvilket hangammen med at markedsandelen indenfor
f.eks. gkologisk meelk er s& hgj som 35 % (Ref. GifasumerScan). Da vi desuden indtager
store maengder af mejeriprodukter har det gkologiskg her en betydelig indflydelse pa
miljget. Det gkologiske valg er desuden en garfantiat koen har gaet ude pa graes minimum
6 lyse timer om dagen i mindst 150 dage i sommeéhnat. Det er frivilligt for landmanden

om kger der holdes i et konventionelt system s&aijnges. | praksis er det kun cirka 30 % af
de konventionelle kaer der kommer pa graes (Refsb&naeg). Fkologiske kger lever
primaert af graes om sommeren og graesensilage oaresmiog der stilles krav om at
minimum 60 % af den gkologiske ko’s foder skal vggm/foder som grees, hg, halm,
guleragdder, roer el.lign. aret rundt. Kger i datwantionelle landbrug fodres primaert med

majsensilage og andet kraftfoder hele aret.

Graesbaseret foder er interessant, ikke kun set fraljgmeessigt perspektiv, men ogsa fordi
graesset synes at have en reekke sundhedsfremmeklagér pa maelkens sammensaetning.
Meelk fra kaer, der graesser har en anderledes fedtaymensaetning. Blandt andet gges
indholdet af den flerumaettede fedtsyre linolensyoa i modsaetning til meettede fedtsyrer,
har en forebyggende effekt pa aterosklerose (Snait,e2010). Derudover har gkologisk

meelk et hgjere indhold af E-vitamin i forhold témlkonventionelt producerede meelk. E-
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vitamin bidrager til at styrke menneskets immunfarsog er desuden med til at forleenge
meelkens holdbarhed (Nielsen et al., 2010). Undetsggfra F@JO (Forskningscenter for
@kologisk Jordbrug) har ydermere vist et gget indllab fytogstrogener i gkologisk maelk
(Lykkesfeldt et al., 2005). Undersggelser tydergtdytogstrogener kan virke forebyggende
pa udviklingen af sygdomme som kraeft, hjertekarsygahe og knogleskgrhed, samt andre
hormon-afhaengige tilstande som f.eks. symptomenbiridelse med overgangsalderen
(Cornwell et al., 2004). Ydermere ser det ud tkaér, der far en stor maengde hg i
grovfoderet hele aret, trives bedre og dermed sovedregel producerer bedre og sundere
meelk. Undersggelser tyder pa en positiv udviklisgridheden i de stalde, der har en god
maengde ha i kaernes grovfoder aret rundt, hvorfdii Mdover gkologiske produkter vil
fokuserer pa gkologisk maelk fra kger, der hardaettarre andel hg aret rundt (Ref. Leif

Friis Jargensen, Naturmaelk).

NNH fokuserer helt i trdd med den gaengse viden agrenmejeriprodukter med lavt indhold
af meettet fedt. Hvor piskeflade, smar og fuldfeshoe fraiche i artier har veeret
omdrejningspunktet for madlavning med mejeriprodukDanmark, sa leegger NNH op til

en betragtelig substitution af disse med meelk agnei fede syrnede mejeriprodukter, savel i
det kolde som i det varme kakken.

Ost er en veesentlig basisfadevare i NNH, og seil,.shmmen med fermenterede
meelkeprodukter, at besidde seerlige sundhedsfreneregehskaber, formentlig som fglge af
en kombination af hgjt protein- og calciumindhadmt en reekke fermenteringsprodukter
(Settanni & Moschetti, 2010; Henning et al., 2008.trods af, at federe oste indeholder
betydelige maengder meettet fedt har ostespisei@verel forekomst af type 2 diabetes og
hjertekarsygdom, og ost har ikke de negative vitgar pa risikofaktorer for
hjertekarsygdom, som skulle forventes ud fra indabaf meettet fedt (Elwood et al., 2010).

| NNH veelges gkologisk ost og i det omfang det aligh ogsa ost fremstillet af ikke-
pasteuriseret maelk. De fleste af verdens storeensdtaret af ra maelk; Pecorino Sardo,
Compté Beaufort etc. | Danmark har vi haft en tiadifor pasteurisering af maelk med
konsekvenser for bade ostens smag og sammensagtastgurisering inhiberer blandt andre
enzymet meelkelipase, der har betydning for ostesdning og dermed pavirker smagen i

osten. Desuden pavirkes ostens smag idet pastégistir de mikroorganismer ihjel som
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favoriserer ostens udvikling under lagringen (Gra@Beuvier, 1997). Heriblandt de
harmlgse meelkesyrebakterier som er typiske fotedsdir kgerne lever i og som under
lagringen giver osten sine distinkte karakteregahsk Det historiske forbud mod
ramaelksoste har haft konsekvenser for bade biifeten og konkurrencesituationen. Det er
tvivisomt om pasteurisering af maelken til ostepidan i dag indebaerer nogen reel virkning
| forebyggelse af infektionssygdomme (listeriagtog hensynet til smag og potentielle

sundhedsegenskaber bgr veje tungere.

12. A&Ag

Indtaget af aeg i NNH vil laegge sig op af de nuvabeameeringsstofanbefalinger (NNR, 2004)
og kostrad (Astrup et al., 2005).

| tabel 2 angives det anbefalede gennemsnitligégtamdtag af aeg i NNH. Til
sammenligning er ligeledes angivet danskernes gesmédige daglige indtag samt
anbefalede maengder fra kostradene Z0@mskernes kostvaner 2003-2008; Astrup et al.,
2005). Alle tal er opgjort pa baggrund af det eijesterede indtag (pr. 10 MJ) for alle

personer i alderen 4-75 ar.

Tabel 2.Forslag til gennemsnitlig dagligt indtag i NNH aff @ammenholdt med danskernes
gennemsnitlige daglige indtag samt anbefalede meerigrlkostradene 2005. Alle tal er opgjort
pa baggrund af det energijusterede indtag (pr. 1pfdt alle personer i alderen 4-75 ar.

Ny Nordisk Gennemsnitlig Kostradene
Kostgruppe HVerdagsmad dansk kOSt (Astrup et al., 2005)
(Danskernes kostvaner 2003-2008)
/Eg (g/dag) 25 16 ~25

Angaende aeg er det ambitionen i NNH at anvendeogleK producerede aeg.
Kravspecifikationerne til de forskellige typer segghuktion er betydelige. De gkologiske hgns
far mindst 90 procent gkologisk foder, der ikke vegre tilsat gensplejsede ingredienser,
antibiotika, farvestoffer eller konserveringsmidlBer er krav om dagslys i hgnsehuset samt
krav om grovfoder og flokstarrelsen ma ikke ovgest8000 hgns. For fritgdende- og burhans

er der ingen regler om flokstgrrelse. Desuden efallbudt at naebtrimme gkologiske hgns.
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En analyse fra svenske Livsmedelsverket pavisegietre indhold af jod, vitamin B12, jern
og selen i gkologiske ag, end der er i konventierzef (Ref. Livsmedelsverket). Dette
skyldes formentligt, at de gkologiske hgns dagligtl have adgang til grovfoder og desuden
har mulighed for at spise frisk grant en stor ddlrat, hvilket ikke gar sig gaeldende for

konventionelle hgns.

| dag er kun omkring 16 % af de aeg der seelgeskibbgiske hgns, mens 7 % er fra
fritgaende hgns, 16 % er skrabeaeg og 60 % fra bar{iRef. Fadevarestyrelsen). Prisen pa de
forskellige typer aeg varierer, hvor aeg fra burh@mde billigste og aeg fra gkologiske hgns de
dyreste med en pris der er ca. dobbelt sa hgj.Ist af de mange fordele forbundet med de
akologiske aeg for bade det enkelte menneske - dgambedre og har sandsynligvis starre
sygdomsforebyggende kvaliteter - for hgnen og fangten, er det vores vurdering at

meromkostningen forbundet med at spise gkologigkéldeverdag er acceptabel.

Andre principper

13. Pkologi

Ambitionsniveauet i NNH er, at 75 % af ravarerne ky. af indkabte varer) er gkologiske.
Tallet inkluderer vildt og vilde planter, svampe fogk.

NNH indtag: min. 75 % (incl. ravarer fra de vilde landskaber)
Nuveerende anbefalingerEksisterer ikke
Nuveerende indtag:6,6 % (Jkologisk landsforening)

Korn, maelkeprodukter, ag og grove grgntsager emaiier pa kategorier, hvor gkologisk
kvalitet er indenfor de fleste menneskers gkonoenisitkkevidde, og hvor der ofte kan veere

en sammenhaeng mellem gkologi og kulinarisk kvalitet

Baggrund
Dette punkt begrundes farst og fremmest i hensjineturen, spargsmalet om biodiversitet
samt gnsket om at fremme det enkelte mennesketeadndertil kommer, at den gkologiske

maerkningsordning pa nuveerende tidspunkt er derntdbedsmest anerkendte danske ordning,
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der forholder sig til en raekke veesentlige forhaddnerende kvaliteten af vores ravarer og
deres produktionsgrundlag.

Den gkologiske grundtanke udtrykker en streebem aftege videst mulige hensyn til
sundhed, skansomhed, biodiversitet, kvalitet ofpwel i savel jorden som planter, dyr, natur
og mennesker. | teknisk og juridisk forstand er dktuelle gkologiordning en garanti for, at
ravarerne er dyrket uden gmo, pesticider, kunstipggstraforkortere og uden brug af
bakteriedraebende bestraling eller kemiske midkaryavarerne forlader marken og stalden.
Det fglger dog af, at gkologien er en integrerétafledet moderne samfund, at gkologien ogsa
er under udvikling, og at der er ulgste udfordrinigerhold til malseetningen (Jvf. @kologisk
Landsforening og Michael PollanOtganic is not the last word said on how to growdo

well” (Pollan, 2008)).

| dag realiseres ambitigse gkologiske mal i degrdffge og endnu hgjere mal for fremtiden er
fastlagt, hvor eksempelvis Kgbenhavns Kommune exf i@ kommuner, hvor man finder en
del eksempler pa denne udvikling. Eksempelvis seedir Holbergskolen i Kgbenhavns
Kommune 72 % gkologi i hjemkundskab (Ref. Ole PenjsHilleradgadeskolen opnar 65 %
som Madskole i Kgbenhavn (Ref. Marika Jensen) dppAslund Kommune realiserer i dag
85 %. Den gennemsnitlige gkologiprocent i Kabenhéemmune var i 2008 pa 56 % med
mal om at nd 60 % i 2009, 75 % i 2011 og 90 % iR@et bemaerkes, at en gkologiprocent
pa 90 allerede er realiseret i daginstitutionerdglienhavns Kommune (Ref. Anya Hultberg,

Kgbenhavns Madhus).

Individuel sundhed

Der foreligger pa nuveerende tidspunkt flere undgeser, der dokumenterer, at gkologiske
fadevarer er sundere pa visse parametre. Sundiobdmstillingen er imidlertid genstand

for en diskussion i fagkredse, hvor der savel ird@onalt som herhjemme er udtalte
divergenser i opfattelser og fortolkninger af foaggende resultater. Et bud pa et overblik over
de seneste ars forskningsresultater kan ses pa:

http://www.okologi.dk/Alt_om_gkologi/Sundhed_og_&anng/Sundhed.asp.
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For det fgrste argumenteres der for, at man bayevaiologiske fadevarer, fordi valget er et
fravalg af bl.a. pesticider, kunstgadning, baktingebende bestraling, straforkortere og gmo.
Den sakaldte cocktail-effekt er et eksempel pdestkhingsomrade, der er opstaet fordi man
fra videnskabelig side bekymrer sig for selv dedste greenseveerdier for pesticider. Med
begrebet cocktail-effekten refereres der til stydsem undersgger hvorledes kemiske stoffer i
kombination med hinanden har effekt pa den mentigskerganisme. Miljgministeriet

skriver eksempelvis, at der mangler viden om vingein og sammenhaengen i de enkelte
stoffer og blandinger, hvorfor mere viden pa omtaileggre det nemmere at regulere for
kombinationseffekter (Viuf, 2008).

Desuden kan det naevnes, at erfaringerne med imptenreg af gkologiske ordninger i
institutionerne i Kgbenhavns Kommune viser, atkuiten omlaegges til gkologisk far
maltiderne nemmere ved at opfylde kostradene. betieundes med at fuldkorn, rodfrugter
og kartofler spiller en starre rolle i kosten efbenlaegningen (Ref. Anya Hultberg,

Kgbenhavns Madhus).

Helt overordnet kan man ikke entydigt sige, atetelokumenteret at gkologiske fadevarer
fremmer det enkelte menneskes individuelle sundbetisynes dog endnu sveerere at
argumentere for det modsatte. | Opus har vi valigde tvivien om de gkologiske fadevarers

sundhedspotentiale komme mennesket til gode.

Hensynet til beeredygtighed

Pesticider og kunstgadning er til stor skade fdurem, dyrene og grundvandet, men artiers

forsgg pa at fa styr pa landbrugets forbrug afjspyifte, er ikke gaet som man gnskede. En
ny opgarelse fra Miljgstyrelsen viser, at forbruigg®08 var det hgjeste i 18 ar bortset fra en
hamstringsbglge i 1995 (Andersen & Nilsson, 2009).

Ved gkologiske produktionsmetoder anvendes pestidd kunstgedning ikke og forbruget
afskaffes, hvilket har afggrende betydning for getjog landbrugets samlede udledning af
disse. Her kan man altsa tage et fornuft hensyktibystemet og grundvandet ved at bruge

gkologiske fgdevarer.
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Velsmag og identitet
@kologiske fgdevarer er kulinarisk interessantitesé grunde.

For det farste indeholder gkologiske grgntsageeigdiflere naerings- og smagsstoffer og

mindre vand pr. kg end ikke-gkologiske grgntsagengen et al., 2001).

For det andet stilles der for gkologisk dyreproturkkrav om et nuanceret foderindtag,
laengere levetid og mere plads at bevaege sig padaerekonsekvens at kgdet ofte er mere
smagfuldt. Dette er imidlertid ikke entydigt, da dgsa kan fremstilles gkologiske produkter
med brug af intensive veekstfaktorer og nogle gkskegprodukter fremstilles uden

tilstreekkelig hensyn til velsmagen.

14. Tilseetningsstoffer

Selvom NNH ikke pa nuvaerende tidspunkt baseres p®&% gkologisk kost bgr samtlige
maltider i NNH leve op til grundprincipperne fora&gisk madproduktion, det vil sige med

minimal brug af tilsaetningsstoffer.

NNH indtag: minimal brug af tilseetningsstoffer (og kun de d€st¢tningsstoffer der er tilladt
ved gkologisk produktion)

Nuveerende anbefalingerEksisterer ikke

Baggrund
De virksomheder, der forarbejder gkologiske veaska) overholde et seet klare regler. Vi
gnsker at samtlige varer i NNH lever op til dissenglprincipper, hvad enten de har stemplet
akologisk eller ej. Dette betyder at varer i NNdHe ma:

* indeholde stoffer mistaenkt for at vaere hormonfarstyde

« indeholde andre tilseetningsstoffer end de 49, desszligt tilladte i gkologiske

produkter (ifglge EU forordningen)
* indeholde gensplejsede ingredienser eller ingregiemer er fremstillet ved hjeelp af

gensplejsning

Dette gnske af flere arsager.
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For det farste for at undga stoffer mistaenkt foraate hormonforstyrrende, da disse kan have

negativ indflydelse pa sundheden.

For det andet for at fa rene varer uden "sminketévareindustrien i EU har generelt lov til
at bruge 370 forskellige tilseetningsstoffer: Fato#er, konserveringsmidler, emulgatorer,
aromastoffer osv. | gkologisk mad er kun 49 afes®ffer tilladt, hvor det generelt er

forbudt at anvende kunstige farvestoffer, sgdestofiromastoffer og konserveringsmidler.

For det tredje for at undga fedevarer baseret péngdificerede afgrader. Det er meget
vanskeligt at se behovet for siddanne fadevarerdéhg og der er endnu uafklarede forhold

om de miljg- og sundhedsmaessige konsekvenser vedogkficerede afgrader.

Individuel sundhed

Hormonforstyrrende stoffer er sat i forbindelse roed. nedsat frugtbarhed, misdannelser af
kansorganer og bryst- og testikelkreeft (Kortenka2§)7). Hvis mistanken om, at stofferne
forstyrrer hormonsystemerne - og derved den memtigekiorplantningsevne - er rigtig, kan
det pa laengere sigt fa alvorlige konsekvenser ééolkningen. Fostre (og dermed gravide)
samt bgrn er seerligt udsatte, fordi de selv kudycerer kenshormoner i meget sma
meengder. Pa specielle tidspunkter i udviklingemyrtihestemte organer dannes, vil de efter al
sandsynlighed vaere saerligt sarbare over for pavigkaf hormonsystemerne. Iszer ufadte
barn og spaedbgrn kan veere modtagelige for skadsfigleer, saerligt i forhold til

udviklingen af drengenes kgnsorganer (Ref. Katlaviain, Rigshospitalets afdeling for

vaekst og reproduktion).

Nar det geelder tilseetningsstoffer, har danske gjesloalgt at skaerpe kravene i forhold til
EU's gkologiforordning. Danske gkologer brugerd.ekke nitrit i kad- og palaegsprodukter.
Nitrit virker konserverende og giver ke@dpaleeg ethfasve, men stoffet er ogsa under
mistanke for at kunne give kraeft. Ligeledes erdayg sgdestoffer generelt ikke tilladt i
gkologiske fadevarer. | en undersggelse er detatisin reekke farvestoffer sammen med
konserveringsmidlet Atamon kan gare barn hyperakiicCann et al., 2007). Bade Atamon
og de seks farvestoffer, der var med i undersggeldirer meget brugt i ikke-gkologisk slik,
saft og sodavand. Ud af de ca. 370 godkendte tilagastoffer pa listen for konventionelle
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fgdevarer, er kun de 49 tilladt i gkologiske vaMIlH @gnsker at efterleve gkologernes krav
for brugen af tilsaetningsstoffer.

Hensynet til baeredygtighed
Genmoaodificering ("gensplejsning”) er en teknikdtl overfagre arvelige egenskaber fra en art
til en anden, selv om de to (for eksempel en plagten bakterie) sveert vil kunne mikse
deres egenskaber pa naturlig made. Ved hjeelp aptgsning er det muligt at designe
Genetisk Modificerede Organismer (GMO). NNH gnskenndga gensplejsede fadevarer af
falgende arsager:

« Det er vanskeligt at se behovet for sddanne fadevatorden

* De biologiske og arvemeaessige konsekvenser forgramter endnu ikke fuldt belyst,

og eventuelle skadevirkninger indebaerer en ristkaf veere uoprettelige
* De sundhedsmaessige konsekvenser for menneské&eduildt klarlagt

» Konsekvenserne er uoverskuelige, hvis gensplejskeaer breder sig i naturen

Velsmag og identitet

Generelt gnskes i NNH en gget bevidsthed omkrimgnalad vi indtager. Rene ravarer som
tilberedes hjemme af de folk der skal spise demext til at gge bevidstheden om den mad vi
indtager, og kan dermed have stor indflydelse péinidividuelle sundhed. Studier har vist en
sammenhaeng mellem det at lave maden selv og overvgeg man finder et lavere antal
overveegtige blandt kulturer, hvor man oftere lasiarmad selv (Cutler et al., 2003). Dette
kan skyldes at ikke-forarbejdede fadevarer oftedmagunstigere sammensaetning end mange
forarbejdede produkter, der ofte tilssettes ungdigengder af maettet fedt, sukker og salt. |
udkastet til de nye norske kostrad anbefales oggdlge fodevarer der er sa lidt forarbejdede
som muligt, netop pa grund af deres ofte sunder@engsmaessige sammensaetning (Meyer
et al., 2010).

Andre kostgrupper

Indtaget af fedtstoffer, sukker, drikkevarer sasnkager osv. i NNH vil laegge sig op af de
nuveerende neaeringsstofanbefalinger (NNR, 2004) str&a (Astrup et al., 2005).
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Naeringsstoffordeling i NNH

NNH falger grundleeggende de Nordiske Neeringsstefatinger 2004 da disse er baseret pa
videnskabelige undersggelser i forhold til rammdanesn kost, der fremmer sundhed og
forebygger sygdom samt daekker de fysiologiske bétioveekst og funktion (NNR, 2004).
Der gnskes dog i NNH et protein indtag i den hajygeeaf anbefalingerne fra NNR, 2004 da
nyere studier som tidligere neevnt peger pa, agjet proteinindtag kan have positive effekter
pa regulering af kropsvaegt samt en reekke andreskroktioner — se side 42 (Paddon-Jones
et al., 2008). | tabel 3 ses en oversigt over ddrefalede neeringsstoffordeling af
energigivende neeringsstoffer i NNH, sammenholdt detdaktiske gennemsnitlige indtag i

danskernes kost samt NNR’s anbefalinger (NNR, 2004)

Tabel 3.Oversigt over Neeringsstoffordelingen i NNH, denmgmsnitlige danske kost og NNR,
2004.

Ny Nordisk Gennemsnitlig NNR
Hverdagsmad | danskkost | e
Protein (E%) 18 (15 - 23) 15 (10 - 20) 10-20
Total kulhydrat (incl. kostfibre) (E%) 52 (48 - 56) 50 (48 - 52) 50-60
Tilsat sukker (E%) <10 10 <10
Total fedt (E%) 30 (25 - 35) 35 (33 - 37) 25-35
Maettet fedt (E%) <10 14 (10 - 18) <10
Kostfiber (g/dag)* 25-35 22 25-35
Salt (g/dag) <5-6 9 <5-6
Alkohol (E%)** <5 6 <5

*Kostfiberindtaget i NNH skal farst og fremmest kora fra fgdevarer der har et naturligt hgj
indhold af kostfibre s& som fuldkorn, cerealier|dfeagter, grentsager, kartofler og rodfrugter samt
frugt og beer.

** Alkohol greensen er anderledes end Sundhedssgmslgenstandsgraenser, fordi
Sundhedsstyrelsens genstandsgraenser er sat idailhadiko for dad. Genstandsgraenserne i de
Nordiske Neeringsstofanbefalinger er sat i forhdlbdwad der er foreneligt med en sund kost der

fremmer sundhed og forebygger sygdom.
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Sammenseetningen fra maltid til maltid og fra dadai kan variere, men over en periode pa
en uge tilstreebes det, at indtaget i NNH svaramtiefalingerne i NNR. Fedt E % i
aftensmaltider kan derfor overstige anbefalingeMBR i de enkelte retter, men set over

dagskosten pa ugeplan tilstraebes det at overhaliefalingerne fra NNR i NNH.

Oversigt NNH, gennemsnitlig dansk kost og Kostradene

| tabel 4 (side 59) er illustreret hvordan det gamanitlige daglige indtag af ravarer i de
enkelte principper i NNH ser ud i forhold til daeskes gennemsnitlige daglige indtag af
disse samt Kostradene 2005 (Astrup et al., 200Gskernes kostvaner 2003-2008). Alle tal
er opgjort pa baggrund af det energijusterede g(iia 10 MJ) for alle personer i alderen 4-
75 ar.
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Tabel 4.Oversigt over gennemsnitlig dagligt indtag af ré&varde enkelte principper der tegner
NNH, sammenholdt med danskernes gennemsnitligeégeeigidtag og Kostradene 2005. Alle tal
er opgjort pa baggrund af det energijusterede gn¢fia 10 MJ) for alle personer i alderen 4-75 ar.

Ny Nordisk Gennemsnitlig Kostradene
Hverdagsmad dansk kost (Astrup et al., 2005)

1. Frugter (g/dag) > 300 247 300
Heraf

la. Baer (g/dag) 50 - 100 &5 -
2. Grgntsager (g/dag) > 400 %67 300
Heraf

2a. Kal (g/dag) > 29 9 -

2b. Rodfrugter (g/dag) > 150 32 -

2c. Beelgfrugter (g/dag) > 30 &7 -
3. Krydderurter (g/dag) S& meget som muligt <1 -
4. Kartofler > 140 94 > 140
5. Planter og svampe fra de vilde >5 <1 -
landskaber (g/dag)
6. Fuldkorn (g/dag) >75 36 75
7. Ngdder (g/dag) > 30 gl 30
8. Fisk og skaldyr (g/dag) > 43 is 29-43
9. Tang (g/dag) >5 <9 _
10. Kad fra husdyr (g/dag) 85-100 138 100
Heraf

10a. Kad fra vildt (g/dag) >4 <1d -
11. @kologi (%) > 75 <9 -
12. Tilseetningsstoffer (g/dag) 0 - -

° Danskernes kostvaner 2003-2008

®) Den Nationale Kostundersggelse, 2000-2006

“ GFK kgbstal, 2009
9 Ref. Anja Biltoft-Jensen, DTU
) Ref. @Pkologisk Landsforening
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Maltidsstruktur i NNH

Nedenfor er vist et eksempel pa en maltidsstruktuaftensmaltider i NNH. Modellen er
lavet for at tage stagrst mulig hensyn til accepitabi relation til danskernes nuvaerende
hverdagskekken og spisekultur. Pa baggrund af resdehn en stor del af principperne for
grundlaget af NNH inkorporeres i aftensmaltidemens det resterende kan fordeles over
dagens gvrige maltider. Hovedretterne i aftensogitie over en periode pa 14 dage vil veere
fordelt saledes:

» 1 vegetardag

« 1 kad- el. fiskesuppedag

» 1 vegetarsuppedag

* 7 keddage (hver anden dag)

« 1 paleegsdag, med fisk eller kad

« 3 fiskedage

Maltidsstrukturen er desuden tilteenkt sa man hftendar mindst to retter, bestaende af en
hovedret sammen med enten en forret eller en dess@ms man en gang om ugen far bade
forret, hovedret og dessert til aftensmaltidetkg.dardag). Dette g@res med et gnske om at
fremme de sociale aspekter af maltidet, idet satveankring maden og maltidet kan have
indflydelse pa indtaget af maden og vaere med sikabe starre opmeerksomhed om den mad
vi spiser. Det skal bemaerkes, at alle retter salevnemme at lave uden et stort tidsforbrug,
en forret kan f.eks. blot veere lidt grent med dipen dessert kan veere frisk frugt. For at lette
arbejdstiden i kakkenet kan man desuden indtaenke:

» Dage hvor der er "lyn” mad, evt. rester af en slags

« Dage hvor man far take away (feerdigret)

« Dage hvor man far feerdig suppe til forret

» Dage hvor man far feerdig suppe til hovedret

For sa vidt angéar desserterne i NNH er det vorgstege, at de vil vaere med til at nedsaette
indtaget af produkter med et ungdigt hgjt indhdltheettet fedt, sukker, salt og
tilsaetningsstoffer, ved i stedet at give sundeterativer til desserter rige pa frugter og beer

0g uden tilsaetningsstoffer.
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Kommunikation af NNH

Nar grundlaget for NNH skal formidles til den bregleffentlighed, kan en kortere og mere

informativ version af principperne veere brugbareEtempel pa dette kunne veere:

1. Mere frugt og grent hver dag (meget mere: bzer r&éfrugter, beelgfrugter, kartofler og
krydderurter)

2. Mere fuldkorn — iseer havre, rug og byg
3. Mere mad fra havet og sgerne

4. Kad af hgjere kvalitet, men mindre af det
5. Mere mad fra de vilde landskaber

6. Veelg gkologisk hver gang du kan

7. Undga tilsaetningsstoffer i maden

8. Flere maltider taettere pa seesonen

9. Mere hjemmelavet mad

10.Smid mindre ud
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Bilag 3

Manifest fra Nordisk Kokken Symposium, 2004

Vi nordiske kokke finder tiden moden til at skabe et Nyt Nordisk Kgkken, der i kraft af sin

velsmag og egenart kan male sig med de stgrste kgkkener i verden.

Det Ny Nordiske Kgkken skal:

1.

9.

Udtrykke den renhed, friskhed, enkelhed og etik, som vi gerne vil forbinde med vores
region

. Afspejle de skiftende arstider i sine maltider

. Bygge pa ravarer, som bliver szrligt fremragende i vores klimaer, landskaber og

vande

. Forene kravet om velsmag med moderne viden om sundhed og velvaere

. Fremme de nordiske produkters og producenters mangfoldighed og udbrede

kendskabet til kulturerne bag dem

. Fremme dyrenes trivsel og en baeredygtig produktion i havet og i de dyrkede og vilde

landskaber

. Udvikle nye anvendelser af traditionelle nordiske fgdevarer

. Forene de bedste nordiske tilberedningsmetoder og kulinariske traditioner med

impulser udefra

Kombinere lokal selvforsyning med regional udveksling af varer af hgj kvalitet

10. Invitere forbrugere, andre madhandvaerkere, landbrug, fiskeri, sma og store

fgdevareindustrier, detail- og mellemhandlere, forskere, undervisere, politikere og
myndigheder til et samarbejde om dette faellesprojekt, der skal blive til gavn og glaede
for alle i Norden.

68



