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Du kan godt
leve uden
malk...
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Meelk og mejeriprodukter er
en del af

De Officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima




Spis flere grontsager Spis mad med fuldkorn

VAELG MAGRE MEJERIPRODUKTER og frugter

« Ca. 250 ml maelk eller meelkeprodukt dagligt er tilpas, nar du spiser
planterigt og varieret. Mangden geelder ogsa for barn pa 2-5 ar og starre
barn. Hvis du endnu ikke er helt i mal med at spise planterigt og varieret
med mange baelgfrugter og markegranne grantsager, kan en maengde pa
300-350 ml meelk eller maelkeprodukt dagligt veere tilpas.

« Brug ost i maden eller som paleeg. Ca. 20 g ost (1 skive) om dagen er ‘ b ST
tilpas, nar du spiser planterigt og varieret. Hvis du ikke spiser ost, skal du i veelg belgfrugter og fisk
stedet spise 100 ml maelk eller maelkeprodukt. Meengderne vil veere ,
mindre for bgrn pa 2-5 ar og starre barn. N | - g sma=

« For meelk, maelkeprodukter og ost geelder fglgende rettesnor for Stk toreten
forskellige aldersgrupper: ivand

« Bgrn pa 2-5 ar: 250 ml meelk eller maelkeprodukt og 10 g ost om
dagen (1/2 skive) eller 300 ml meelk eller meelkeprodukt om dagen,
hvis du ikke spiser ost.

« Bgrn pa 6-9 ar: 250 ml meelk eller maelkeprodukt og 15 g ost om
dagen (3/4 skive) eller 325 ml meelk eller meelkeprodukt om dagen,
hvis du ikke spiser ost.

« Bgrn fra 10 ar samt voksne: 250 ml maelk eller meelkeprodukt og 20
g ost om dagen (1 skive) eller 350 ml maelk og maelkeprodukt om
dagen, hvis du ikke spiser ost. De officielle Kostrad @ Mt torredearr

Landbrug og Fiskeri
— godt for sundhed og klima Fedevarestyrelsen
altomkost.dk
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CALCIUM
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‘Men vi far jo
nok calcium...’
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Mineraler

Calcium
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TOP 3

KILDER TIL
CALCIUM

Maelk =1 d&k




‘Der er mange
andre kilder til
calcium end
meelk...’




Ja, men du
ska’ daelme

pise store
maengder!

fodevarer, men af calcium varierer, og calcium optages -
ke lige godt fra alle fodevarer. Las mere pa malken.dk
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‘Maelk er kun til
born...’
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PROTEIN
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PROTEIN: VIDEN OM

Sa meget protein har du dagligt brug for:
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Minimalk
500ml

Skyr 0,2%

159g

Ost 45+




Mejeriprodukter
Indeholder alle de
vigtige aminosyrer
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SMAG







47 % drikker
maelk fordi de
Kan lide smagen
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Meelk og mejeriprodukter er
en del af

De Officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima
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5 gode grunde til at mejeriprodukter indgar i
fremtidens baeredygtige kost

1. MEJERI ER EN DEL AF DE
OFFICIELLE KOSTRAD

2. MALK ER EN GOD KILDE TIL
CALCIUM

3. MAELK ER EN GOD KILDE TIL
PROTEIN

4. SMAG!

5. MEJERI ER EN DEL AF DE
OFFICIELLE KLIMA KOSTRAD
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