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Din sundhed begynder,
nar du kgber ind

I FDB bruger vi madpyramiden til at inspirere den danske forbruger til at spise sun-

dere, mere varieret og mere gront.

Madpyramiden viser, hvordan du sztter din mad sammen over en periode. Den er
ogsd en indkebsguide, fordi dit sunde maltid begynder i butikken. De varer, vi leegger i
indkebsvognen, bliver til den mad, som ender i koleskabet og senere pé vores tallerken.
Som noget nyt har madpyramiden ogsé et klimablik. S& hvis du spiser efter madpyra-

miden, spiser du ogsd klimavenligt.

FDB relancerede madpyramiden i 2011 sammen med madpyramiden.dk. Her finder du
mere end 300 révarer og opskrifter pa, hvordan du bruger dem. Madpyramiden.dk giver

dig ogsa en vejledning i, hvordan du spiser med madpyramiden.

Med den nye udgave af madpyramiden skal vi stadig spise mest fra bunden og mindst
fra toppen, men der er flyttet rundt pa en del révarer: Vi skal spise masser af det
gronne, og derfor er grontsagerne nederst. Ris og pasta er flyttet op i midten, fordi vi
skal spise mindre af det, mens vi stadig skal have godt med kartofler, rughred og hav-
regryn. Som noget nyt er nasten alle produkter som ris, pasta og bred skiftet ud med

fuldkornsprodukter.

Siden FDB forste gang lancerede madpyramiden i 1976, har den veret populer
og efterspurgt blandt voksne og bern, fordi den pa en let og overskuelig

made viser, hvad vi skal spise mest og mindst af.

Velbekomme!
FDB
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P& madpyramiden.dk
kan du finde opskrifter
og fa inspiration til,

hvordan du bruger
de mange forskellige
gregntsager, nar du
laver mad.

Madpyramiden
- spis sundt og varieret

Madpyramiden viser, hvordan du over en periode pa
for eksempel to uger kan sammensette din mad af
de forskellige fodevarer. Den viser ikke, hvordan du
skal spise ved hvert enkelt maltid eller pa en enkelt

dag.

Madpyramidens tre lag

Madpyramiden bestér af fodevarer, som sammen
udgor nogle grupper. Du skal spise noget fra alle
fodevaregrupper, men du skal spise det i forskellige

mangder.

Madpyramiden har tre lag. Hvert lag i madpyrami-
den er opdelt sddan, at du skal spise mere fra bunden
end fra toppen af hvert lag. N&r du valger grontsager,
skal du for eksempel spise flere af de grove grontsa-
ger som gulerod, kil og benner, end du skal spise af

de fine grontsager som agurk, tomat og peberfrugt.

I toppen af madpyramiden er fjerkra og fisk nederst,
mens det rode kod er gverst. Det betyder, at du skal
prioritere fjerkra og fisk, ndr du veelger fodevarer fra

tOPp cn.

Madpyramidens to spor
Madpyramiden har to spor, som gér pd tveers af det

nederste og det midterste lag.

Det ene spor bestar af frugt og gront. Det betyder, at
du skal spise godt med grentsager og frugt, men at
grontsagerne - og iser de grove som kal, gulergdder,

benner og linser - skal fylde mest.

Det andet spor bestar af kartofler og produkter med
fuldkorn. Kartofler, rugbred og havregryn eri det
nederste lag, derfor skal du spise mere af det, end du
skal spise af pasta, ris, fuldkornshvedebrod og mysli,
som er i midten af madpyramiden. Spis for eksempel
bulgur, ris eller pasta fra midten et par gange

om ugen, s& du varierer din mad.




Spis mest fra bunden og
mindst fra toppen, spis mange
grgntsager, spis fuldkorn




Spis mest fra bunden

Grgntsa ger Aftensmad:

Spis 300 gram grentsager « Brug grontsager i gryderetter for eksempel

hver dag og gerne mere. Born gulerod, broccoli, log, majs, rter, persillerod,

mellem fire og ti dr skal spise pastinak og tomater. Put finthakkede eller revne

150-250 gram om dagen. grontsager som gulerod, selleri, pastinak eller
squash i fars til hakkeboffer eller frikadeller.
300 gram er en stor gulerod, en deciliter wrter og «  Spis grontsager ra som salater eller tilberedte som
0 6 en stor tomat. 150-250 gram er en gulerod og en i en ratatouille.

stor tomat. + Laven god og fyldig grentsagssuppe.

« Lav en rakost til flere dage. Opbevar den i kole-
Velg grontsager skab — den bliver kun bedre.
Spis mange slags grentsager, fordi de har forskellige vi- + Lav mosede rodfrugter som tilbehor til aftensma-
taminer og mineraler. Bide friske, frosne og grontsager den, og spis resten pa madpakken nzste dag med
pa dase er sunde. Veelg flest af de grove grontsager som et drys af friske krydderurter eller et par hakkede
broccoli, pastinak, selleri, kal, bonner og linser. mandler.

+ Udbled og kog en stor portion belgfrugter som
Spis grontsager til alle dine maltider benner, linser eller @rter. Sa har du til mange ret-
Morgenmad: ter og til fryseren. Belgfrugter er gode som fyld i
«  Spis agurk, tomat, peberfrugt eller radiser til din supper, salater, postejer og i gryderetter.

ostemad. Du kan ogsd spise en gulerod.

Mellemmaltider:
Frokost: +  Brug grentsager som snacks. Skeer stave af gulergd-
«  Spis rughred med grent som tomater, peberfrugt der, peberfrugt, fennikel og buketter af blomkal.

og agurk. Spis en salat - gerne en grov rikostsalat Skal du pé tur, si tag dem med i en pose.

P3 madpyramiden.dk fra aftensmaden.
kan du g8 p& opdagelse « Spis gront som gulerodder, bladselleri, agurk,

iover 100 grgntsager
og masser af sunde
opskrifter.

pastinak, persillerod, peberfrugt eller squash.




Vand

Sluk tersten i almindeligt vand

Kartofler, rugbrgd
0g havregryn

Spis to til tre skiver rugbrod, fra hanen. Vandet er sundt, rent

havregryn og ogsa gerne en og billigt. Drik omkring en liter

portion kartofler hver dag:. vand om dagen, det svarer til fem

Born kan spise mindre portioner. til seks glas. Hvis det er varmt,
eller du sveder meget, skal du drikke mere.
Velg kartofler, rughrod og havregryn
Alle sorter af kartofler er sunde, s veelg dem, du
bedst kan lide, og som passer bedst til den mad, du
skal spise. Undga friturestegte kartofler. Hvad er fuldkorn?
Fuldkorn betyder, at man bruger hele
Brug kartofler i varme og kolde salater, som pélag, i kornet. Man bruger altsa ogsa skal-
sammenkogte retter, i supper og som fyld i farsretter. delene, hvor der er mange vitaminer,
mineraler og fibre.
Rugbred er et fuldkornsprodukt, som er sundt bade I i 1
med og uden hele kerner. Bade grov- og finvalsede

havregryn er sunde og 100 procent fuldkorn.




Spis mindre fra midten

Frugter og baer Fuldkornshvedebrgd,
Spis 300 gram frugt hver mysli, pasta, ris og
dag, men ikke mere. Ind bu [g urm.m.

Du kan spise en til to skiver
fuldkornshvedebrod eller en
fuldkornsbolle om dagen. Born

imellem kan du erstatte et

stykke frugt med et glas juice.

Born mellem fire og ti ar skal

spise 150-250 gram frugt hver dag. kan spise mindre. Brug mysli som drys pa yoghurt,
0 8 eller bland mysli med havregryn nogle gange om

300 gram er et xble, en banan og halvanden dl ugen. Et par gange om ugen kan du variere dine

vindruer. 150-250 gram er et &ble og en banan. kartofler med pasta, ris, bulgur eller couscous.

Husk at velge fuldkorn.

Velg frugter

Spis forskellige slags frugter i lobet af ugen, for de

indeholder forskellige vitaminer og mineraler. Bide Velg produkter med Noglehullet og/eller Fuld-

friske og frosne frugter og beer er sunde. kornslogoet pa, sa tager du et sundere valg:

222,
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Alternativer til ris med og uden fuldkorn

A

Ngdder
Du kan spise 30 gram nedder
om dagen. Det svarer cirka til

en halv deciliter eller en lille

handfuld. Couscous og bulgur af fuldkorn eller hele hvede-
kerner er sunde alternativer til fuldkornsris.
Find masser af Spis forskellige slags ngdder. Veelg de ngdder, du Perlebyg, perlerug, perlespelt, vilde ris, quinoa og
frugter og beer og pro- bedst kan lide, men undga kokos og nedder, som er amarant er ogsd sunde alternativer til ris, selvom
dukter med fuldkorn saltede, olierede, honning- eller sukkerristede. de ikke er fuldkornsprodukter.

pa madpyramiden.dk.
Der er mange ravarer,
du kan veelge imellem.




Maelkeprodukter
Spis eller drik en kvart til en halv
liter magert melkeprodukt om

dagen. Friskost, som hytteost,

kan erstatte noget af dit meelke-

indtag. Med en kvart til en halv
liter magert maelkeprodukt om dagen behgver

du ikke at spise ost for at £ nok calcium.

Veelg malkeprodukter
Velg de magre produkter med maksimum 0,7 gram
fedt pr 100 gram. Det er fint at variere mellem melk

og surmzlksprodukter, men du kan ogsa velge kun

at drikke melk eller spise et surmelksprodukt.

Se efter Noglehullet.
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Se de mange slags fisk
og fjerkrae, der findes
pa madpyramiden.dk.

Her far du ogsa inspira-
tion til, hvordan du laver
sund mad med fisk og
flerkrae.

Spis mindst fra toppen

Fisk

Spis 200-300 gram
fisk og skaldyr om
ugen. Hvis du gerne vil
spise mere hver uge, skal du
veelge magre fisk som rodspatte,
torsk og sej, eller fisk der er opdrettet

som grred eller laks.

200-300 gram svarer til at spise fisk en gang om
ugen til aftensmad og flere gange om ugen til fro-
kost. Det kan vere to fiskefrikadeller, en halv skive
rughrod med makrel i tomat, en halv skive rugbred
med marineret sild og en halv skive rugbrod med

torskerogn.

Velg fisk

Spis bade fede og magre fisk. Fede fisk er for eksem-

pel makrel, sild og laks, mens magre fisk kan vaere

torsk, redspaette og sej.

Fijerkrae
Spis maksimum 350 gram
fjerkree om ugen som kylling,

kalkun og and.

350 gram pa en uge svarer for
cksempel til et kyllingebryst, et andelar og en skive
rugbrod med fjerkraespaleg.

Velg fjerkre

Fjerkrae er som hovedregel magert. Det vil sige, at det
indeholder mindre end ti gram fedt pr 100 gram.
Spis gerne forskellige typer af fjerkrae.

Skeereost
Du kan spise cirka en skive

skaereost om dagen.

Velg skereost
Velg en fedtfattig type med
maksimum 17 gram fedt pr 100 gram.

Det svarer til maksimum 30+.




Kgd og indmad

Spis maksimum 350 gram
kod som oksekod og svine-
ked om ugen.

350 gram om ugen svarer til
en svinekotelet, en hakkebof og seks halve skiver

rugbrod med kedpileg eller leverpostej.

Velg kod

Velg magert kod og pileg med maksimum ti gram
fedt pr 100 gram. Det kan veere morbrad, schnitzel,
koteletter uden fedtkant, skinke, eller magert hakket
kod. Du kan ogsa spise indmad som lever og hjerte

en gang imellem.

£g

Du kan spise to-tre g om ugen.

Fedtstoffer

Spar pa fedtet. Cirka to spiseske-
fulde om dagen er nok. Det gzlder |
bade det fedt, du smerer péa brod,
og det fedt du bruger, nar du laver
mad for eksempel til at stege i eller

lave dressing af.

Velg fedtstoffer
Velg flydende fedtstoffer som planteolie frem for
harde fedtstoffer som smer og smorbare produkter.

Det er godt at variere mellem forskellige planteolier.

®
Kig efter Noglehullet, nir du veelger
fisk, fjerkree, ost og fedtstoffer.




sunde opskrifter til

Aftensmad | 14 dage

alle dine maltider pa
madpyramiden.dk

Med madpyramiden skal du teenke din mad over en
periode pa en uge eller fjorten dage. Nar du planlaeg- Hvis du bruger madpyramiden som en
ger, hvad du skal spise, kan du for eksempel fordele guide, nar du kgber ind, er du godt pa vej

dine aftensmaltider sadan her over fjorten dage: til at lave sunde maltider.

Kgb ind med madpyramiden

1 2 4 VEGETARDAGE Brug madpyramiden, nar du keber ind. Start i
afdelingen med frugt og grent. Fyld din kurv godt

2 dage med beelgfrugter

som bgnner, linser og arter op med grontsager, frugter og kartofler, der meetter

1 greddag og giver dig masser af vitaminer og mineraler og

1 grentsagssuppedag fa kalorier. Omkring 40 procent af veegten i din

indkebskurv skal du fylde med disse varer.

2 FISKEDAGE Resten af kurven fylder du med fuldkornsprodukter
Varier mellem fed som bred, gryn, pasta og ris, magre melkeprodukter

o e sl og til sidst lidt fisk, fjerkree eller ked. Fisk, fjerkree og
ked skal kun fylde omkring ti procent af veegten i din
indkebskurv. Engang imellem er der plads til lidt sede
7 KODDAGE sager, sodavand eller alkohol, men ikke hver dag:
Vaelg magert kgd og
varier mellem lyst og rgdt

kgd. Kgd er bade rgdt

kod og fjerkree. 1 PAL/EGSDAG
Kad, fisk og

vegetarisk palaeg
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Naringsindhold pr. 100 g

Spis noget fra midten

Max  Max Max  Min.
— fedt sukker salt kostfibre Obs | fedt sukker salt  kostfibre Obs
Kartoffelprodukter 19 05¢g Undga terrede | Morgenmadsprodukter 7 g 13g 1,259 6g
og friturestegte | (mysli, flakes ect)
Rugbrgd 79 5¢g 1259 5g Veelg fuldkorn L Hvedebrgd 79 b5g 1,259 b5g Veelg fuldkorn
|
Gronsagsprodukter 19 05¢g 2/3 skal veaere grove Knaekbrod 79 59 1259 6g Veelg fuldkorn
| Pasta og nudler 01g 69 Veelg fuldkorn
! Ris, bulgur og lignende bg Veelg fuldkorn
” Frugter og beer Undga tilsat sukker
| Ngdder og mandler Undga saltede, spdede eller
| olieristede. Undga kokos
Se efter disse symboler | Mzlk og yoghurt 079 99
nar du handler fodevarer |
Hytteost og smgreost 5g 08759

Lees mere pa madpyramiden.dk |

Piod pap1od

P1od pqPI0d

Lmb dny
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Hvad er fuldkorn?
Fuldkorn betyder, at man bruger

hele kornet. Man bruger altsi ogsa
skaldelene, hvor der er mange

vitaminer, mineraler og fibre.

Spis 75 gram fuldkorn om dagen.
Fire til tidrige born skal spise
40-60 gram. Hvis du spiser efter
madpyramiden, er det nemt at i

nok fuldkorn.

o
Hvad er Ngglehullet?
Fodevarer med Noglehullet lever op
til et eller flere krav for indholdet
af fedt, sukker, salt eller kostfibre.
Kig efter Noglehullet, nar du keber

ind, sa bliver det nemmere at vaelge

sundere.

Kig efter fuldkornslogoet,
nar du veelger:

« Brod og knakbrod

+ Mel

+ Morgenmadsprodukter

« Mysli

« Pasta og nudler

« Ris, couscous og bulgur

Kig efter Ngglehullet,
nar du veelger:

Brod og knakbrod

« Mel

Mysli
Morgenmadsprodukter

Pasta og nudler

Ris, couscous og bulgur

Grontsager
Kartofler

Frugt og beer
Meelkeprodukter
Fisk og skaldyr
Fjerkrae

Kod og kedpaleg
Fedtstoffer



Spis klimavenligt T

den mad, vi smider

ud kunne have vaeret

med madpyramiden T

Mad og klima haenger tet sammen. Det, du spiser,
betyder noget for det aftryk, du setter pd klimaet.
Faktisk kan du reducere din klimabelastning med op
til cirka 30 procent, hvis du spiser efter madpyrami-

dens anbefalinger.

Det er sa heldigt, at nir vi veelger de ernaringsmees-
sigt sunde madvarer, s vaelger vi ofte ogsa noget, der

er godt for klimaet.

I madpyramiden er grontsagerne i bunden, og kedet
eritoppen. Nar du spiser flere grontsager end ked,
s far det positiv betydning for klimaet.

Grontsager er meget klimavenlige, og nzasten uanset
hvor de kommer fra, s& belaster grontsagerne klimaet
meget mindre end ked. Et kilo okseked belaster for
eksempel klimaet 24 gange mere end et kilo gule-

rodder eller andet gront, som er dyrket pa friland.

at bruge resterne i
kgleskabet.

1. Spis flere grgntsager

Grgntsager er den type mad, som belaster
klimaet mindst. Veelg flere af de grove gragnt-
sager som rgdder, kdl, bgnner og linser, som

er de sundeste.

2. Spis mindre kad

Skift en stor del af kgdet ud med flere grentsager. Nar
du veelger kgd, s spis mere kylling og fisk og mindre
af det rode kgd fra for eksempel kger og lam. Spiser du
kod, som madpyramiden anbefaler, kan du reducere din

klimabelastning fra dit kedforbrug med op til 40 procent.

3. Spis grentsager i s®son, og som er dyrket pa friland
Spis grentsager fra friland, og nar de er i saeson. Grgnt-
sager, som er dyrket pa friland, er bedre for klimaet end

grgntsager, som er dyrket i drivhus.

4.Tag cykelen eller g&, nar du kgber ind

Ger din transport til dine indkgb klimavenlig og tag cyklen
eller ga. Det betyder meget for klimaregnskabet, hvordan
du selv transporterer dine varer hjem. Hvis du kgrer fem

km i bil for at kgbe et kilo svinekgd og hjem igen, sa har

du fordoblet svinekgdets aftryk pa klimaet.




FDB er din forening. Vi har ingen aktionerer, det er
vores 1,7 millioner medlemmer, der ejer os. Sammen
ejer vi Coop, Danmarks sterste dagligvarehandel, som
du meder som Kvickly, SuperBrugsen, Dagli’ Brugsen,
Irma og Fakta.

Overskud til dig

FDB’s vaerdier bygger pa fellesskab og omtanke. Det
betyder, at en del af vores overskud gér tilbage til vores
medlemmer i form af kontante fordele. Blandt andet
gennem fordelsprogrammet CoopPlus, nar du handler i

Kvickly, SuperBrugsen og Dagli’ Brugsen.

Overskud til samfundet

En anden del af vores overskud gar tilbage til samfundet
gennem stotte til aktiviteter og initiativer inden for vores
fire merkesager; sundhed, klima, miljo og etisk handel.
Formilet er at inspirere og gore det lettere for os alle at

treeffe ansvarlige og beeredygtige valg 1 hverdagen.

Laes mere om FDB pa fdb.dk og om dine
mange muligheder pa fdb.dk/blivaktiv

A FDB

GOR HVERDAGEN BEDRE



