
KOST KVALITET
– BÆREDYGTIG KOST
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DEFINITION AF BÆREDYGTIG KOST

Adults’ understanding of sustainable diets  (YOUGOV for Arla, Sep 2021)

34%

41% 47%15% 33%



3

≠

DEFINITION AF BÆREDYGTIG KOST
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PLANTE-BASERET KOST

FAO and WHO. 2019. Sustainable healthy diets – Guiding principles.: https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648  

… er baseret på et stort udvalg af  
uprocesserede eller minimalt 
processerede fødevarer, 
balanceret på tværs af 
fødevaregrupperne, samtidig 
med at højforarbejdede mad- og 
drikkevarer begrænses
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… inkluderer fuldkorn, 
bælgfrugter, nødder og en
overflod og variation af frugt og 
grøntsager.
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… kan inkludere moderate 
mængder af mejeriprodukter, 
æg, fjerkræ og fisk; og små 
mængder rødt kød.
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… er tilstrækkelig (dvs. opfylder 
men overstiger ikke behovet for 
kalorier og næringsstoffer …
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https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648
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59%

65%69%

Q: You might have heard about the term “Plant-based diet”. How would you explain what a plant-based diet is? Please be as elaborative as possible [OPEN QUESTION]

44%

HVORDAN FORSTÅR VI “PLANTE-BASERET KOST”? 

PLANTE-RIG KOST 

(IPSOS for Arla, 2020)
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Flexitar vegetar vegansk

Pesco 
 

Lacto-ovo 
 

lacto 
 

+ Kosttilskud

DET PLANTE-RIGE KOST SPEKTRE

DTU’s Guidelines on sustainable healthy diets + WHO’s factsheet on ‘Plant-based diets’ (2021) +  The EAT-Lancet report (2019) 
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GLOBAL NÆRINGSSTOF PRODUKTION

https://sustainablenutritioninitiative.com/models-tools/ 

https://sustainablenutritioninitiative.com/models-tools/
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Flexitar vegetar vegansk

Pesco 
 

Lacto-ovo 
 

lacto 
 

+ Kosttilskud

Ref: DTU’s Guidelines on sustainable healthy diets + WHO’s factsheet on ‘Plant-based diets’ (2021) +  The EAT-Lancet report (2019) 

DET PLANTE-RIGE KOST SPEKTRE



Intakte og 
raffineret

HVILKE PLANTER FREMHÆVES? 
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Høj-raffineret 
produkter

WHO’s factsheet on ‘Plant-based diets’ (2021) + Journal of Cleaner Production (2022) 368;133155.



The Nordic Nutrition Recommendations (2023)
De officielle danske kostråd (2021)

The EAT-Lancet report (2019)

ANBEFALEDE KOSTÆNDRINGER
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mere mindre

ANBEFALEDE KOSTÆNDRINGER

UÆNDRET

The Nordic Nutrition Recommendations (2023)



FøDEVARESTYRELSENS ANBEFALiNG AF MEjERiPRODUKTER:

https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/#c86763
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/

ANBEFALEDE KOSTÆNDRINGER

https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/#c86763
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar/


Mandag – Grøntsagsfrikadeller

Tirsdag – Pasta carbonara med pancetta

Onsdag – Grillet marineret kalkun med grønt

Torsdag – ”Thai”-fiskefrikadeller

Fredag – Grøntsagslasagne

Lørdag – Ribbensteg med kartofler

Søndag – Boller  i karry med ris                 
(dessert: jordbær is)
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UGEPLAN UGEPLAN

Mandag – Ris med stegt grønt & kokosmælk

Tirsdag – Kalkun med pasta & grønt

Onsdag – Grillet ”salciccia” fars, som sandwich

Torsdag – Indisk fisk med grønt

Fredag – Daal med brød

Lørdag – Braisseret bov med urtekartofler

Søndag – Lasagne                 
(dessert: chokolade brownie)

Ugeplaner udarbejdet af Peter Rabe, køkkenchef på Thorupgården (2023)
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SPøRGSMÅL?

Lea Brader
LEBRD@arlafoods.com
Phone: 87466691

Peter Rabe
PE5G@kk.dk 
Phone:  21244676
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