Udvalget for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri 2008-09
FLF am. del Bilag 268
Offenthgt

D))y

dansh meat associ|iom

Til Udvalget for Fedevarer, Landbrug og Fisker

Ma| 2003

MLLSAM 10065
pagddanshmeat dk
T 337326520

VIDSTE DU, AT... tre nye til undervisningsbrug og information
Dar har enge veerel el onske om Vidste du, af.. pa de pagasidende omrader fra emaarnngsprofassn-
nedle og andre, som arbejder med sundhedsframme

Det drejer sig om:

Vidste du, al... der er stor forskal pa, hvad du skal spise, nér du har god appetit eller er smat-
spisende

Langt aver 100.000 aeidra mad plajebehov er Lndarvaglige og forseq visar, at dat nytter at gare noget ved
kasten,

Materialat ac udvikbet til den ssidra hjsrmmeboaende, dennes egiefelle og pérarende og til sundhedsperao-
nalel, Materiale! kan ogss bruges af andre sldersgrupper, som har problemer med at f3 tilstraskkeigt pro-
tein og energl | kosten bl at undga fab af muskelmasse og tab | veegt. Der er deguden udarbe|det en Po-
werpoint-preesentation og et teksibilag tl undervisning pa soclal- og sundhadsuddanneszeme m.fl
FPowerpoint-preessntationen har vaeret testel pa uddannelsesstederne og kan [ iebet af el par uger down-
loades gratis pa www dinetisiforum gk under Materislar. En ko introdukbon il problermstillingema ambkring
smbispisende vil igeledes snarest vaare at finde pd forsiden af www disetstiorum, dk, Dar findes dasuden
hermdsning # en lang reekke andre akiorer som har favet Informationsmatenialer, opskifter moyv. tl mal-
gruppan smalspisends,

Vidste du, at.,. sunde dagskostforsiag til kvinder, der germne vil bevare normalvagten aller tabe sig
Med ganske fa sndringer | kostan kan eperglindhaidet nedsasttes o det er maligh at tabe ca. b2 kg om
wgen. Dagskosten til den normalveegbige kvinde har felgende energifardeling: Protein 17%, kultwdral 54%
og fedt 8%, Kosten indeholder godt 79 af energien fra masitede fedisyrer og 36 g kostfibre sami lever op
fit fuldkomsanbefalingerne pa 75 g pr. dag og har 600 g frugt og grent.

Slankekosten har faigenda enargifordsling: Pratein 19%, kuthydrat 56%% og fadl 25%, Kosten indeholder
goat 8% af enarglen fra masttede fedisyrer og 29 g kosthbre samit leverop til fuldkemsanbefalingarme pd
75 g pr. dag og har 600 g frugt og grent

Pa waww danishmeat. dk og www svinegodt dk kan du finde mange opskrifier p2 slankeretier bl aftsnsmad
Husk ogsa vores gratis stankehesefie 30 der slanker med 10 opskrhfter pa kylling, 10 opskrifter pa
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kahvokseked og 10 opekrifter pd syinekad, Siankehasfbel er udviklet Ul breg for disslister og andre, dar
arbejder med sundhedsfrémme; 34 da kan give hafiet videre til motiverede forbrugers. 30 der skanker kan

bestilles pa www disetistfonm, di uden Materiaier

Vidste du, al... der er sunders, billigere og hurtigere alternativer

Maogle gange bruges en kabe pizza, nér maden skal pa bordet | en fart Det ar salvfalgelig | ordan, hvis det
ar at velovervejet valg. Men for nogle er dat bare an hurtig la2ning, og her kan man finde sundere. hiligera
og hurtigera alternativer ved at abne koleskab, kakkanskabe og evt fryseren. En pizza gver desuden ca.
5000 kJ = samme meengde energi, som der ef | 2% porbon stegt flaesk med kartofler og persillesavs (12
stk siegt flassk, 12 kartofler og 2% dl sovs).

P& www disatistforum dik under Materialer, kan du snarest, downloade Powerpoints med sammendignin-
geme fra Vidste du, gt... og desiden i en udgave med prsar.

Priseme er oeregrel pa varer ket | et simmdaligt supsrmearked wden brug &f fifoudsverer, Prserme en:
FPitabrad med kylling og tunca 18 kr. Bofler med hambungermyg og ost ca. 18 kr. Amagemmad med frikadel-
lerca. 12 kr. ' Rerseg med rugbined og skinkeca 18 kr, Rugbrad med patsg ca. 13 kr, Hvis der kebes il
lager. nar varerne e pa bfbud, vil priseme for maitidet kunne komme ned paca. 10 kr

Energifordeling i forslagene: Piabred med kyling og tun —protein 22%, kulhydrat 54% og fedt 24%, Boller
med hamburgerryg og ost- protein 22%, kuthydrat 53% og fedt 25%. Amagermad med fikadeller — prote-
in T8%, Kulhydrat 52% og fedt 30%. Rarsg med nugbred og skinke - protein 24 %, kulhywdrat 43% og fedt
33%:. Rugbred miad pliseg - protein 16%, kulhiwdrat 55% og fedt 29%. Ved af veelge grove produkter med
fuldkarn e du godt pa vej til at opfyide fuldkornsanbefalingems

Vidste du, at ... 8ren =ara miniplakatar | A4 stomeise ~ lige til at hange op pa opsiagstavien, kaleskabet
m.v. Pa bagsiden findes opskrifier pa den viste mad De er gratis og kan downloades eller bestiles pa
DMA's  hjemmeside, www danishmeal dk, under Publikationer | Sepg og basil publikcationer !
Materialebasiifing og p& www. diastisthorum.dk, under Materialer,

De tre nye Vidste du, at... er produceret af den danske kod- og segbranche.

Materiaket & udarhejdet i samerbejde med to studerende | Ermaaning 0g Sundhed fra Unversity College
Syd Hennette Dasbeck og Malene Skovbakke. Foto er af Jes Buusmann.

Bnskes flara Informationer — kontakt Grethe Andersen, gafidanishmeat ok, it 3373 26208 eller Hanne
Cestenschiold, hca@danishmest dic. tif, 3373 2762

Med venfig hilsen

ﬂﬂi" o f'q;'ﬁffq!-'LI’—.___

Grathe Andersen
Chafonsubant
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VIDSTE DU, AT...

DER ER SUNDERE, BILLIGERE OG HURTIGERE ALTERNATIVER

En vagetarmerra indghnidsr
BRA0 R - 1240 keal,

Far ab forbrende det, skal
du spille fodimald i ca, 1
time og 45 minutfer,

5220 k) = 1240 hcal

En prza med alisekad mos-
halder 520 k1 1255 keal

Far at forbramnde dal, skal
du epille badminton | ca. 3
timar ag 30 minuiter.

2085 & =455 keal BP0 k) = 1255 hia

En pizza med ioma og ost indes
haldes 520 k] — 1240 Kosl

Far 8% forbrzende det, shal du
spifle godf | ca 3 timer eg 30
mbmisthar.

poai k] = 530 kel BO20H] = 1240 lnal

Efy pizsa misd peppeniry (hele
hpidar SE100 —133% &eal

Fox at forbraande det, skal du
styriontrane i ca, 2 timar o
50 minutter.

- . ———
2105 = B0 keal SAlCLkE = 35 kCal

En mmera med i goal v Haal
indatalder B1500k] - B35 wmal,

Fuor at forbrande def, chal du
lobe | ca. 1 Hme og B0 minutter.

[ras il = 425 kol GIG0&Y = 1335 keal

Ta¥ens far mahonfortrasnding e baserst = pn voksan mand e cie B g,
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VIDSTE DU, AT...

SUNDE DAGSKOSTFORSLAG TIL KVINDER, DER GERNE VIL ...
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VIDSTE DU, AT...

DER ER STOR FORSKEL PA, HVAD DU SKAL SPISE, NAR DU...

Spis-lidt man:ofta.
Germe 6-8 maltider dagligt

Brug fedtstof i rigelige mengder
« pa brgd, | karoffelmos, gred og
SUpPEE.

Dtk sedmeeik eller kernemaik
med flade.

Spe meget palag,
Soar pa rughrad.

Hrug HNede til frugrgnsd, pa
pllebrpd eller | kaffean,

Spis kid, sovs op Kartofier rem
tor grantsager,

Valg ding livretiel,
Spis 15 og desserter

Spls kager, nadder, rasinar, chips
of chokolada
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