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Adults’ understanding of sustainable diets (YOUGOV for Arla, Sep 2021)
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PLANTE-BASERET KOST
MINIMALT PROCESSERET, BALANCERET PA TV/ARS AF FODEVARERGRUPPERNE v, @

GUIDING PRINCIPLES

REGARDING THE HEALTH ASPECT

T 2 ... er baseret pa et stor_t gdvalg af
HEALTHY uprocesserede eller minimalt
DIETS... processerede fgdevarer,
balanceret pa tvaers af
fgdevaregrupperne, samtidig
med at hgjforarbejdede mad- og
drikkevarer begraenses

.. contain minimal levels, WHO guidalines to

or none if possible, of reduce the risk of diet-
pathogens, toxins and ated NCDs, and

ather agents that can cause heailth and mlhniun;fnrue
foodborne disease. the general population.™

... inkluderer fuldkorn,
baelgfrugter, ngdder og en

REGARDING ENVIRONMENTAL IMPACT overflod og variation af frugt og
biodiversity, gr¢ntsager.
o including that of
e rsnhons g cops et
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e inon wiehen et gt genetic resources, ... kan inkludere moderate
= mangder af mejeriprodukter,
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REGARDING SOCIOCULTURAL ASPECTS
maengder rgdt ked.

... avoid adverse

gender related
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'f';"é".,,“?.;fe"?.;‘é"'ﬁ;"' 6 ... er tilstraekkelig (dvs. opfylder
acqusition). men overstiger ikke behovet for

kalorier og naeringsstoffer ...

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


https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648

HVORDAN FORSTAR VI “PLANTE-BASERET KOST”?
.MERE END 2/3 AF TEENAGER TROR DET BETYDER VEGANSK...

PLANTE-RIG KOST
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> 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] (l PSOS for Arla, 2020)
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DET PLANTE-RIGE KOST SPEKTRE
= KOST BASERET PRIM/ERT PA PLANTER

FLEXITAR VEGETAR

PESCO LACTO-0VO LACTO

:
-

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

VEGANSK

+ Kosttilskud



GLOBAL NFERINGSSTOF PRODUKTION L
...FODEVARESYSTEMET SKAL LEVERE BADE PLANTER 0G ANIMALSKE FODEVARER THE DELTA MODEL
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...HVIS KUN PLANTER, FEJLER FODEVARESYSTEMET | AT LEVERE TILSTRAKKELIG ERNARING TIL VERDEN!

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



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

DET PLANTE-RIGE KOST SPEKTRE
= KOST BASERET PRIM/ERT PA PLANTER

FLEXITAR VEGETAR

PESCO LACTO-0VO LACTO

:
-

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

VEGANSK

+ Kosttilskud



HVILKE PLANTER FREMHREVES?
KVALITETEN ER VIGTIG — INTAKTE FODEVARER: LEVERE MERE ERNARING & SUNDHED PER CO2 EMISSION...
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WHO's factsheet on ‘Plant-based diets’ (2021) + Journal of Cleaner Production (2022) 368;133155.



ANBEFALEDE KOSTAENDRINGER
LOKAL APPLIKATION INTEGRERER LOKALE FORHOLD HERUNDER KULTUR/VANER, TILGNGELIGHED, PRODUKTION..

GLOBAL: LOKAL:

Spis mad med fuldkorn

THE LANCET an

— Miljoaftryk
BiOdiVEl‘Sitet e e © Nordic Council
Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Kulturelt ‘ ﬂkosystemer giRliistars
Commission on healthy diets from accepteret
‘ NORDIC NUTRITION
BEI’Edygtlg vand. RECOMMENDATIONS
kost - Ernzringsmassig @0 O C 2023
1 - tilStI’&kkeli SH - = % INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS
Tilgzngelig 9
' ‘ Spis planter;
varieret og i
4 Sund & for meget
Pris-venlig Sikker .
“Food in the Anthropocene represents one of the
greatest health and environmental challenges of
the 21st century.”
The EAT-Lancet report (2019) The Nordic Nutrition Recommendations (2023)

10 De officielle danske kostrad (2021)
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ANBEFALEDE KOSTAENDRINGER

MERE FRUGT & GRONT, FISK & FULDKORN — MINDRE KOD & RAFFINEREDE PRODUKTER...

ﬁ MERE j

The Nordic Nutrition Recommendations (2023)
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ANBEFALEDE KOSTAENDRINGER
...AFH/ENGER 0GSA AF HVAD DU SPISER, HVAD DU ELLERS SPISER — 0G DIN ALDER...

FODEVARESTYRELSENS ANBEFALING AF MEJERIPRODUKTER:

10-65 ar

Som spiser planterigt & varieret:

Som er vegetar:

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

>65 ar

Som spiser planterigt & varieret:

Som er vegetar:

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

https://altomkost.dk/raad bef
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalin
d bef:

Som IKKE spiser planterigt & varieret:

250 ml malkeprodukt + 20 g ost om dagen ELLER
350 ml malkeprodukt om dagen, hvis du ikke spiser ost

300-350 ml mzlkeprodukt + 20 g ost om dagen ELLER
400-4350 ml malkeprodukt om dagen, hvis du ikke spiser ost

250 ml malkeprodukt + 30 g ost om dagen ELLER
400 ml malkeprodukt om dagen, hvis du ikke spiser ost

250 ml malkeprodukt™ + 20 g ost om dagen ELLER
350 ml malkeprodukt™ om dagen, hvis du ikke spiser ost

300 ml malkeprodukt + 30 g ost om dagen ELLER
4350 ml malkeprodukt om dagen, hvis du ikke spiser ost

**Varier med magre proteinrige malkeprodukter som skyr og ylette flere gange om ugen”


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/

UGEPLAN
EKSEMPEL

Mandag — Grgntsagsfrikadeller

Tirsdag — Pasta carbonara med pancetta
Onsdag - @Grillet marineret kalkun med grgnt
Torsdag — “Thai”-fiskefrikadeller

Fredag — Grgntsagslasagne

Lgrdag — Ribbensteg med kartofler

Sgndag — Boller i karry med ris
(dessert: jordbeer is)

Ugeplaner udarbejdet af Peter Rabe, kgkkenchef pa Thorupgarden (2023)

UGEPLAN
EKSEMPEL

Mandag — Ris med stegt grgnt & kokosmeelk
Tirsdag — Kalkun med pasta & grgnt

Onsdag — Grillet ”salciccia” fars, som sandwich
Torsdag — Indisk fisk med grgnt

Fredag — Daal med brad

Lgrdag — Braisseret bov med urtekartofler

Sgndag — Lasagne
(dessert: chokolade brownie)



SPORGSMAL?

Lea Brader Peter Rabe

LEBRD@arlafoods.com PESG@kk.dk
Phone: 87466691 Phone: 21244676
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