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Du kan godt 
leve uden 
mælk…



MEN





Mælk og mejeriprodukter er 
en del af 

De Officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima



VÆLG MAGRE MEJERIPRODUKTER

• Ca. 250 ml mælk eller mælkeprodukt dagligt er tilpas, når du spiser 

planterigt og varieret. Mængden gælder også for børn på 2-5 år og større 

børn. Hvis du endnu ikke er helt i mål med at spise planterigt og varieret 

med mange bælgfrugter og mørkegrønne grøntsager, kan en mængde på 

300-350 ml mælk eller mælkeprodukt dagligt være tilpas.

• Brug ost i maden eller som pålæg. Ca. 20 g ost (1 skive) om dagen er 

tilpas, når du spiser planterigt og varieret. Hvis du ikke spiser ost, skal du i 

stedet spise 100 ml mælk eller mælkeprodukt. Mængderne vil være 

mindre for børn på 2-5 år og større børn.

• For mælk, mælkeprodukter og ost gælder følgende rettesnor for 

forskellige aldersgrupper: 

• Børn på 2-5 år: 250 ml mælk eller mælkeprodukt og 10 g ost om 

dagen (1/2 skive) eller 300 ml mælk eller mælkeprodukt om dagen, 

hvis du ikke spiser ost.

• Børn på 6-9 år: 250 ml mælk eller mælkeprodukt og 15 g ost om 

dagen (3/4 skive) eller 325 ml mælk eller mælkeprodukt om dagen, 

hvis du ikke spiser ost.

• Børn fra 10 år samt voksne: 250 ml mælk eller mælkeprodukt og 20 

g ost om dagen (1 skive) eller 350 ml mælk og mælkeprodukt om 

dagen, hvis du ikke spiser ost.





CALCIUM





‘Men vi får jo 
nok calcium…’







‘Der er mange 
andre kilder til 
calcium end 

mælk…’ 



Ja, men du 
ska’ dælme
spise store 
mængder!



‘Mælk er kun til 
børn…’ 



Nej.





PROTEIN









Mejeriprodukter 
indeholder alle de 
vigtige aminosyrer





SMAG





47 % drikker 
mælk fordi de 

kan lide smagen



”Mad, der 
ikke smager 
af noget, er 
ligegyldigt,”







KLIMA



Mælk og mejeriprodukter er 
en del af 

De Officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima



KLIMAAFTRYK, 
DRIKKEVARER, CO2 PR. KG

MANDELDRIK 3,52

ÆBLEJUICE 1,64

APPELSINJUICE 1,32

ICETEA 0,82

SODAVAND, TILSAT SUKKER 0,55

MINIMÆLK 0,48

HAVREDRIK, TILSAT CALCIUM 0,37

MINERALVAND, DANSKVAND 0,22

VAND, POSTEVAND 0,00

KILDE: CONCITO: Den store klimadatabase





5 gode grunde til at mejeriprodukter indgår i 
fremtidens bæredygtige kost

1. MEJERI ER EN DEL AF DE 
OFFICIELLE KOSTRÅD

2. MÆLK ER EN GOD KILDE TIL 
CALCIUM

3. MÆLK ER EN GOD KILDE TIL 
PROTEIN

4. SMAG!

5. MEJERI ER EN DEL AF DE 
OFFICIELLE KLIMA KOSTRÅD



TAK FOR OPMÆRKSOMHEDEN

Seniorkonsulent Katrine Langvad
Afdeling for Ernæring, Landbrug & Fødevarer

KLV@LF.DK


