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Forord

11995 udgav Erneeringsrddet rapporten Erneringsmeessig vurdering af
husstandsomdelte opskriftsamlinger (1), som var en ernrings- og sund-
hedsmaessig vurdering af opskrifterne i de husstandsomdelte opskrift-
samlinger fra Mejeriforeningen og Danske Slagterier. En vaesentlig del
af rapportens kritik vedrerte utilstraekkelige erneringsmeessige dekla-
rationer af de enkelte opskrifter. P4 denne baggrund nedsatte Ernee-
ringsrddet efterfolgende en arbejdsgruppe med deltagelse af repraesen-
tanter fra Mejeriforeningen, Danske Slagterier og Forbrugerstyrelsen.
Arbejdsgruppens formal var at udarbejde forslag til en forbedret og
ensartet deklaration samt en vejledning til beregning af naeringsdata til
deklarationen.

Undervejs i processen er arbejdsgruppens kommissorium blevet
@ndret til at udarbejde en vejledning udelukkende til brug til neerings-
deklaration af opskrifter. Resultatet foreligger nu. Det vil fremga, at det
er vanskeligt pd en simpel og entydig méade at redegere for neeringsstof-
indholdet, s& det bliver forstéeligt for den almindelige forbruger.

Vejledningen er taeenkt som et arbejdsredskab for alle, der udvikler og
udgiver opskrifter til forbrugerne — madskribenter, brancheorganisa-
tioner, kogebogsforfattere, diatister, ernaerings- og husholdningsgko-

nomer m.fl.

Arbejdsgruppen har ikke lgst den gordiske knude, men vejledningen
markerer dog en milepal, som ogsa kan fungere som referenceramme
for kommende initiativer. Det er Erneringsrddets héb, at vejledningen
kan veere til hjalp ved udarbejdelsen af husstandsomdelte opskriftsam-
linger — og pé laengere sigt ogsd af alle opskrifter, hvor neeringsstof-
indholdet beregnes. Rapporten indeholder desuden andre gode rad ved
udformningen af opskrifterne. Eksempelvis hvordan man sikrer god
hygiejne og overensstemmelse mellem retten, nar den praesenteres pé et
foto og i opskriften.

Erneeringsradet haber, at endnu flere opskrifter fremover bliver neerings-
deklarerede, og at der da bliver anvendt en ensartet deklaration, som skit-
seret i denne vejledning. Det vil vaere forste skridt mod at vaenne forbru-
geren til ogsé at vurdere opskrifterne ud fra en ernaringsmaessig vinkel.
Arne Astrup,

Formand for Ernceringsrddet
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Hvorfor er det en god idé at
naeringsdeklarere?

Smag og praesentation spiller en afgerende rolle, ndr forbrugerne skal
vurdere en opskrift. Desuden er rettens ernzringsmeessige veerdi ogsa
vigtig for et stadigt stigende antal forbrugere.

Heldigvis er det ofte muligt at forene smag og sundhed. Naringsdekla-
rerede opskrifter gor det lettere for forbrugerne at vurdere opskriftens
ernaringsmaessige vaerdi. Deklarationen kan anvendes i forbindelse
med valg af en ret eller til at vurdere retten som del af den samlede kost
— eller méske begge dele.

Formadlet med at deklarere er ikke at lave specielt ernaeringsrigtige ret-
ter, men at give forbrugerne mulighed for selv at vurdere opskriften
ernaringsmaessigt.

Energifordelingen er forholdet mellem den maengde energi,
som man fdr fra protein, kulhydrat og fedt.

Ernaringsradet anbefaler, at ndr opskriftsbeger haevder at fremme
sundheden, bor opskrifterne og deres tilbeher have en energifordeling,
som ligger teet pd anbefalingerne. Det er ikke et krav, at hver eneste
opskrift skal have en fedtenergiprocent pa 30 eller derunder, men halv-
delen af opskrifterne bar have en fedtenergiprocent mindre end 30.
Opskrifterne ber naturligvis veere varierede, men middelveerdien ber
ligge pa 30-35%. Kun hgjest hver 10. opskrift ber have en fedtenergi-
procent pd 40 eller hojere.

Neringsdeklarationen skal betragtes som en service til forbruger-
ne.

Neringsdeklarationen i denne vejledning beskriver rettens energiind-
hold og indhold af protein, kulhydrat, fedt og alkohol. Forhdbentlig
bliver den et arbejdsredskab for alle, der udvikler og udgiver opskrifter
til forbrugerne — madskribenter, brancheorganisationer, kogebogsfor-
fattere, dieetister, ernaerings- og husholdningsgkonomer m.fl. Det er
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vores héb, at vejledningen i sidste ende kan gore det lettere for forbru-
gerne at veelge de sundere retter.

Vi héber, at I vil fa glede af den!

Soborg 1998
Ernceringsrddet Danske Slagterier
Forbrugerstyrelsen Mejeriforeningen




To mader at naerings-
deklarere pa

En nzringsdeklaration kan udformes pa flere méader. Denne vejledning
omhandler den simpleste neaeringsdeklaration, som omfatter energi-
indholdet og indholdet af energigivende naringsstoffer, dvs. protein,
kulhydrat, fedt og alkohol. En kost med tilstraekkelig energi og med den
anbefalede energifordeling deekker almindeligvis behovet for vitaminer
og mineraler.

Vejledningen beskriver to af de metoder, der er mest anvendt i Dan-
mark. Man kan velge en af dem eller kombinere de to metoder. Det
vaesentlige er, at beregningen af naeringsdeklarationen folger vejlednin-
gens retningslinier.

Nzringsindhold pr. 100 gram

Deklarationen angiver indholdet af energi (kJ, kcal), protein (gram),
kulhydrat (gram), fedt (gram) og alkohol (gram) pr. 100 gram af den
tilberedte ret.

Eksempel pa ferdigret:

Nzeringsindhold pr.100 g:
Energi 660 kJ (160 kcal)
Protein 6g

Kulhydrat 178

Fedt 8g

Energi afrundes til hele 0 eller 5. De energigivende stoffer angives i hele
tal (gram og procent), som beskrevet under »2.2 Energiindhold og
-fordeling — udformning af deklaration, side 18.
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Neringsdeklaration pr. 100 gram er den metode, der anvendes pé de
fleste fodevarer, herunder feerdige middagsretter. Derfor giver denne
deklaration de bedste muligheder for at sammenligne nzringsindhol-
detiopskrifter og feerdige middagsretter. Deklaration af feerdigpakkede
levnedsmidler er beskrevet i »Vejledning om neeringsdeklaration af
feerdigpakkede levnedsmidler« (2).

Nar neringsdeklarationen skal benyttes til at vurdere en ret som en del
af den samlede kost, er det en fordel, at vaegten af den feerdige ret angi-
ves. Desuden skal man vide, hvor mange gram protein, kulhydrat og
fedt man i gennemsnit anbefales at spise om dagen. Denne anbefaling
er individuel, og derfor er denne neringsdeklaration sver at benytte til
en hurtig vurdering af retten.

Den enkelte persons daglige behov for energi athanger af mange forhold, personens kgn,
vaegt, hgjde og aktivitetsniveau.

Som vejledning for kvinder og maend med stillesiddende arbejde og uden et specielt aktivt
fritidsliv er der taget udgangspunkt i gennemsnitstal fra kostunderspgelsen »Danskernes
kostvaner 1995. Hovedresultater« (3).

Kvinder Mazend
Energi 8,7 M) 11,4 MJ
2070 kcal 2710 kcal

pr.dag pr.dag

Middagsmaltidet anbefales at bidrage med 20-30 % af dagens energi.

Dette »standardmenneske« anbefales at fordele indtaget af energigivende stoffer saledes:

Kvinder Maend
Protein 51-77 gram 67-101 gram
Kulhydrat  281-307 gram 369-402 gram
Fedt 69 gram 9o gram

Disse vejledende maengder behgver ikke at overholdes hver eneste dag. De Nordiske Nzerings-
stof Rekommandationer (4) geelder séledes i princippet for et gennemsnit af kosten set over en
lengere periode, f.eks. en uge. Det er vigtigt at erindre, at vaerdierne aendres for personer med et
andet fysisk aktivitetsniveau. Derimod er den anbefalede energifordeling den samme uanset
energibehovet.
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1: To mdder at neeringsdeklarere pd

1.2 Energiindhold og -fordeling
Neringsdeklarationen angiver indholdet af energi (kJ, kcal) og hvor
mange procent af energiindholdet, der stammer fra henholdsvis pro-
tein, kulhydrater, fedt og eventuelt alkohol.

Den kan se sddan ud:

Energi pr. person: 1960 ki (465 kcal)

Energifordeling: Protein 34%
Kulhydrat 44%
Fedt 22%

Deklarationen kan ogsa illustreres med energicirklen:

Energi pr. person:

1960 kJ (465 kcal) Fedt 22%

Protein 34%

Kulhydrat 44%

De nordiske lande har de samme officielle anbefalinger, nemlig Nordi-
ske Naeringsstof Rekommandationer (4).

Anbefalingen for energifordelingen for bern over 3 ar og for voksne er:

Proteinindtaget bor udgere 10-15% af energiindtaget
Fedtindtaget ber maksimalt udgere 30% af energiindtaget
Kulhydratindtaget ber udgere 55-60% af energiindtaget

Anbefalingerne er illustreret som en energicirkel sidst i dette afsnit.
Som omtalt under punkt 1.1 geelder anbefalingerne i princippet for et
gennemsnit af kosten, over f.eks. en uge.

Til trods for dette kan energifordelingen pa en opskrift benyttes som en
rettesnor, eksempelvis nar opskrifter skal sammenlignes.

1
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Den anbefalede energifordeling

Protein 10-15%

Fedt max.30%

Kulhydrat 55-60%

1.3 Kombination

I nogle tilfeelde angives:
B Energiindhold
B Energifordeling og

B Neringsindhold — protein, kulhydrat og fedt pr. 100 gram.

Eksempel 1:

Nzeringsindhold pr.100 g Energiindhold: 520 kJ (125 kcal)
af retten med tilbehor:

Energifordeling:

Protein 8g Protein  26%
Kulhydrat 3g Kulhydrat 10%
Fedt 8g Fedt 58%
Alkohol 1g Alkohol 6%

I andre tilfeelde angives energiindholdet, energifordelingen samt
mangden af protein, fedt og kulhydrat pr. person.

12



1: To mdder at neeringsdeklarere pd

Eksempel 2:

Energi pr. person: 2270 kJ (540 kcal)

Energifordeling: Protein34% —45g
Kulhydrat 48% - 64 g
Fedt18% —11g

P4 nzringsdeklarerede faerdigpakkede levnedsmidler er der kun krav
om at deklarere neringsindholdet pr. 100 g. Det er kun tilladt at oplyse
om energifordelingen, hvis denne oplysning er adskilt fra den egentlige
neringsdeklaration, jevnfer »Vejledning om neeringsdeklaration af
feerdigpakkede levnedsmidler« (2).

13
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Sadan beregnes
naeringsindholdet

Dette afsnit beskriver, hvordan neringsdeklarationen udarbejdes.

De forste beregninger er de samme, uanset om man velger at deklarere
retten efter metoden Neeringsindhold pr. 100 gram eller med Energi-
indhold og -fordeling.

Ved metoden Neringsindhold pr. 100 gram er det nodvendigt at kende
veegten af den feerdige ret. Det er naermere beskrevet i afsnittet » Veegt af

ingredienserc, side 15.

Metoder til Udformning af deklaration er beskrevet for hver af de to
metoder til deklaration.

2.1 Nzringsberegning trin for trin:

Begge:
Fremskaf oplysninger om vaegt af ingredienser eller vej selv

v

Beregn portionsstgrrelser og anbefalet tilbeher

v

Anvend kostberegningsprogram og database

Energiindhold og -fordeling: Naeringsindhold pr.100 gram:
Udformning af deklaration Vaegten af den ferdige ret

v

Udformning af deklaration

Vaegt af ingredienser

Levnedsmidler, der naturligt findes i mange forskellige storrelser —
f.eks. grontsager — md mangdemsessigt praeciseres i opskriften. »200
gram erter« er entydigt defineret. Men angivelsen »2 mellemstore log«

15
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i en opskrift gor det nedvendigt at kende deres veegt, nar de er renset,
da denne mengde skal anvendes til at beregne naringsindholdet. Ken-
des logenes veegt ikke, er man nedt til at give et kvalificeret bud pé, hvad
de vejer for at kunne opstille en pélidelig neringsberegning.

Da storrelsesbetegnelser som »mellemstor« eller »peen« kan opfattes
meget forskelligt, er det nedvendigt at benytte et feelles referencemate-
riale som udgangspunkt for beregningerne. Til denne vejledning er der
udviklet en liste over standardveegte (5). Bilag 1 »Standardvaegte for
levnedsmidler« angiver bl.a. veegten urenset (brutto) og renset (netto)
for grontsager og frugter.

Den bedste lgsning er at veje ingredienserne, ndr opskriften udvikles og
afpreves. Opskriften skal angive veegten pd det, man skal kgbe. Den
veegt, der skal benyttes i neringsberegningen, er derimod den rensede
veegt, f.eks. kartofler uden skrel. Skrel, ben og indvolde indgér ikke i
den spiselige del. Derfor skal rdvarerne vejes efter, at de er renset, sd
man far det tal, som skal indga i neeringsberegningen.

Vagten afrundes til passende hele 10 eller 100 gram athangig af, hvil-
ken type ingrediens der er tale om.

Enten vejes ingredienserne efter rensning og det tal benyttes i
naeringsberegningen, eller ogsa benyttes nettovaegten i bilag 1.

Portionsstgrrelse og anbefalet tilbehgr

Ved hver opskrift eller i forordet til opskriftsamlingen ber man angive,
hvor mange personer opskriften er beregnet til, sifremt den har karak-
ter af en ret.

Mange opskrifter anbefaler tilbeher som kartofler, bred, ris, pasta og
grontsager. Da tilbehoret indgér i rettens helhed, skal det ogsd medta-
ges 1 beregningen af neringsindholdet. Neringsveerdien af retten som
helhed varierer med mangden af tilbehor. Derfor er det vigtigt, at
netop den meengde, der indgar i beregningen, ogsé er angivet i forbin-
delse med opskriften.

Ved mange retter kan man benytte sig af standardmaengder pa tilbehor.
Ved at benytte de mangder, som fremgdr af bilag 2 » Anbefalede tilbe-

16



2: Sddan beregnes naeringsindholdet

hersmengder, er det ikke nedvendigt at opgive meaengderne ved hver
enkelt opskrift, men blot at angive det et sted i opskriftsamlingen.

Har man generelt anvendt andre tilbehorsmaengder, end dem der frem-
gér af bilag 2, ber man ggre opmarksom herpa i opskriftsamlingen.

Til retter, der f.eks. indeholder mange grentsager i sig selv, passer stan-
dardtilbehgret ikke altid ind i den kulinariske helhed. Her anfores ved
opskriften den mangde tilbeher, som passer til netop den ret.

Angivelse af tilbehgrsmaengder

Veelg mellem at:

B Benytte de standardmangder, som er angivet i bilag 2, og angiv
dem i opskriftsamlingen

B Benytte egne standardmangder og anfgre dem i opskriftsamlin-
gen.

HUSK! Nar tilbehgret afviger fra standardmaengderne, opgives den
npjagtige maengde af tilbehgr i opskriften.

Kostberegningsprogram og database

Det er vaesentligt at benytte de rigtige meengder af rdvarer i neerings-
beregningen. Desuden er det vigtigt, at data om neringsindholdet i de
enkelte fodevarer er korrekte og stammer fra den samme datakilde.

Levnedsmiddelstyrelsens* levnedsmiddeltabeller er den officielle data-
kilde i Danmark (6). Kostberegningsprogrammet, der benyttes til
neringsberegning, ber vare baseret pd data herfra. Udenlandske pro-
grammer indeholder data om udenlandske fodevarer, og de har ikke
altid samme neeringsindhold som produkter kebt i Danmark. Der kan
desuden anvendes data fra naringsdeklarationer eller egne analyser.
Mth. fedtoptagelse og fedtafsmeltning ved tilberedning af ked kan man
benytte sig af Fodevaredirektoratets »Rét og tilberedt ked — fedt, pro-
tein og svind« (7) eller »Stegning af ked — hvor fedt er det?« (8). (Ved
beregning i praksis (9)).

Der foretages lobende nye analyser af levnedsmidlers naringsindhold.
Det er vigtigt at sorge for altid at arbejde med de nyeste oplysninger.

*) Pr. 1. august 1999: Fodevaredirektoratet.

17



Vejledning til neeringsdeklaration af opskrifter

Selv om Fodevaredirektoratet hele tiden ajourforer sine data, har bran-
cher og fodevareproducenter ofte nye analyser af deres egne produkter,
for de er publiceret i levnedsmiddeltabellerne. Der kan ogsd frem-
komme nye produkter, som endnu ikke er kommet med i levnedsmid-
deltabellerne. I tabellerne er naringsindholdet i kod baseret pé rat ked,
men reelt indeholder iser det federe kod veesentlig mindre fedt. Bl.a.
fordi der smelter fedt af under tilberedning, ligesom nogle forbrugere
skerer det synlige fedt vaek.

Safremt naeringsberegningen indeholder data, som ikke fremgér af lev-
nedsmiddeltabellerne, kan det eventuelt angives i teksten til opskrift-
samlingen. Den, som foretager beregningen, ber vaere parat til at stille
sine data til rddighed for interesserede.

Det er vigtigt at kende sit kostberegningsprogram. Faldgruber kan fore
til systematiske fejl i neeringsberegningen, som det fremgér af neden-
stdende eksempler:

Ingredienser, som ikke spises

Hjemmelavet suppe: Suppen er kogt pa en hegne og urter, der kun skal
give suppen smag. Derfor skal hgne og urter ikke med i kostberegnin-
gen. I stedet skal suppens nearingsindhold beregnes ud fra data for hen-
sebouillon.

Tilberedningssvind

Hvis kostberegningsprogrammet tager hajde for tilberedningssvind,
mé man vere opmerksom pd, hvad begrebet mere preecist daekker
over. I Dankost programmerne findes der funktioner, som gor det
muligt at korrigere for vitamintab, rensesvind, vandfordampning,
fedtafsmeltning og alkoholsvind.

Energiindhold og -fordeling -
udformning af deklaration

En neringsdeklaration, der indeholder oplysninger om energiforde-
ling, skal udformes pé folgende made:

Efterfolgende eksempel tager udgangspunkt i ingredienslisten, som er
vist i bilag 3.

18



2: Sddan beregnes neeringsindholdet

Energi pr. person malt i kJ og kcal

Energien (k]) totalt skal divideres med det antal personer, som retten er
beregnet til, for at nd frem til energien pr. person malt i kJ. For at
udtrykke energien i kcal divideres energien i k] med 4,2. Der afrundes
til hele tal, der kan deles med 5.

Energifordelingen kan direkte afleses pa udskriftet

Der afrundes til hele tal. Afrunding kan bevirke, at summen af energi-
procenten ikke rammer 100%. Da ber vardierne korrigeres, sa deres
sum bliver 100%. Vises energifordelingen i en energicirkel, anbefales
det, at cirklen starter »kl. 12« med fedtenergiprocenten, dernaest kulhy-
dratenergiprocenten, proteinenergiprocenten og evt. alkoholenergi-
procenten. Folgende farver anbefales til de enkelte felter:

Fedt — gul
Kulhydrat — gren
Protein — gra
Alkohol - bordeaux

Den fardige deklaration ser sadan ud:

Energi pr. person: 2450 kJ (580 kcal)

Energifordeling: Protein 22%
Kulhydrat 56%
Fedt 22%

Eller sddan:

Fedt 22%

Energi pr. person: Protein 22%
2450 kJ (580 kcal)

Kulhydrat 56%

19



Vejledning til neeringsdeklaration af opskrifter

2.3

2.4

Nzringsindhold pr. 100 gram:

Vagten af den faerdige ret

Under tilberedning fordamper der en del vand. Mengden athanger af,
hvor lang tid retten bliver kogt, stegt eller bagt, hvilken temperatur det
foregér ved, om der er lag pa gryden osv. Rettens veegt svinder, men de
energigivende neeringsstoffer bliver tilbage i retten i mere eller mindre
koncentreret form. I nogle tilfelde, f.eks. ved kogning af ris og pasta,
optager produktet vand og vegten oges. Indholdet pr. 100 gram kan
derfor variere meget athangig af, hvordan den enkelte forbruger folger
opskriften. Nar man naeringsdeklarerer efter denne metode, er det der-
for nedvendigt at beskrive arbejdsprocessen omhyggeligt og huske at
tage hensyn til tab eller optagelse af vand i forbindelse med beregningen.

Derfor mé den feerdige ret vejes efter tilberedningen. DanKost 2000 og
DanKost 3000 giver mulighed for at korrigere for vandtabet. Det er vig-
tigt, at det ikke forveksles med f.eks. tab af vitaminer.

Eksempel:
Ingredienserne i en tomatsovs vejer samlet 455 gram i rd renset veegt.
Efter tilberedning vejer de 399 gram, der afrundes til 400 gram.

Tilberedningssvindet varierer med tilberedningstid, -temperatur og
-metode.

Derfor skal det faerdige produkt vejes.

Nzringsindhold pr. 100 gram -
udformning af deklaration

En neringsdeklaration, der indeholder oplysninger om naeringsind-
hold pr. 100 gram, ber udformes pa folgende made:

Nedenstdende eksempel tager udgangspunkt i ingredienslisten, som er
vist i bilag 3.

Energi pr. 100 gram malt i kJ og kcal
Energi totalt (kJ) divideres med den tilberedte rets vaegt og ganges med
100 for at fa energien i k] pr. 100 gram. For at omregne energien til kcal

20



2: Sddan beregnes naeringsindholdet

2.5

skal energien i kJ divideres med 4,2. Tallene afrundes, sa sidste ciffer er
0 eller 5.

Mzngden af energigivende naeringsstoffer

Mengden af hver af de energigivende naringsstoffer divideres med den
faerdige rets vaegt og ganges med 100 for at nd antal gram af henholdsvis
protein, kulhydrat, fedt og eventuelt alkohol. Afrundes til hele tal.

Den ferdige deklaration ser sddan ud:

Nzeringsindhold pr.100 g:

Energi 500 kJ (120 kcal)

Protein 6g

Kulhydrat 168

Fedt 3g
Kombination

@nsker man at deklarere en opskrift pd begge méder, dvs. som energi-
indhold og -fordeling samt neeringsindhold pr. 100 gram, kan informa-
tionerne opstilles ved siden af hinanden som eksempel 1 side 12. Alter-
nativt kan de skrives sammen — enten pr. 100 gram som vist her eller pr.
person som i eksempel 2 side 13.

Nzeringsindhold pr.100 g: Energiindhold: 520 kJ (125 kcal)

Energifordeling:

Protein 6g Protein 22%
Kulhydrat 16 g Kulhydrat 56%
Fedt 38 Fedt 22%
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3.2

Gode rad ved
udformning af opskrifter

Udover at naeringsdeklarere opskrifter er det ogsa vigtigt at udforme
opskrifterne, sd de er nemme at folge.

Den faerdige ret

m Skal have en god smag og konsistens samt et godt udseende
m Skal opfylde malgruppens krav

m Skal ligne illustrationen til opskriften.

Opskriftens tekst

B Giv opskriften et navn, der karakteriserer retten

B Nevn ingredienserne i den rakkefolge, som de benyttes

B Angiv det preacise navn for ingredienserne, f.eks. letmaelk i stedet for
melk

B Benyt mal og vaegt nejagtigt, og anvend velkendte maleenheder

B Beskriv tilberedningen i den raekkefolge, som den foregar

B Undga at teksten bliver indforstaet. Fagudtryk som »blanchere« og
»braisere« bor undgas eller veere kendte udtryk for mélgruppen.

Sprog

B Anvend sprog med en sveerhedsgrad, der passer til mélgruppen
B Benyt korte og preecise saetninger

B Anvend sprogligt korrekte formuleringer

m Foretag leesevenlig orddeling

® Anvend kun standardforkortelser

B Anvend aktivt sprog

® Undga nykonstruerede ord.
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3.4

3:5

3.6
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Metodebeskrivelsen

m Skriv sd konsekvent som muligt
m Skriv sd selv ugvede kan forstd og benytte opskriften
® Oplys folgende:
— Bage-, stege- og kogetid
— Ovntemperatur
— Placering i ovnen
— Mal pé forme og fade
— Centrumtemperatur ved anvendelse af stegetermometer
Hygiejneregler (se side 25).

Serviceoplysninger

B Angiv hvor mange personer retten er beregnet til
B Opgiv neringsdeklaration

B Oplys eventuelt om:

Samlet tilberedningstid, eventuelt hvor stor en del, der er arbejdstid
Metodikkens sveerhedsgrad
Om retten kan fryses

— Energiforbrug af el og gas
— Forhandler af specielle ingredienser.

Tips
Med »tips« forstds relevante oplysninger, der fremmer et godt resultat.
Det kan dreje sig om oplysninger om

B Anretning og pynt
® Udskering

m Alternativt tilbehor
B Valg af ingredienser.

Lay-out

B Sorg for at opskrift og illustration giver en positiv oplevelse

B Sorg for at tekst og illustration understotter hinanden

B Prov at visualisere specielle teknikker, som er vanskelige at beskrive
med ord

® Typografien skal vere laselig:
— Punktsterrelsen ber ikke vaere under 10
— Kursiv og store bogstaver er vanskelige at leese
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3: Gode rdd ved udformning af opskrifter

— Var opmarksom pa tekstens baggrund. Bl.a. kan det vaere svaert
at leese en tekst pd mork baggrund
— Skift linie hver gang en ny handling beskrives
— Undga omlgbende linier
B Nar du vaelger format: Husk at bogen/opskriften skal benyttes i et
kokken.

3.8 Papir
B Ver opmarksom p4, at tekst skrevet pd meget blankt papir kan vaere
vanskelig at leese
B Lad papirvalget understatte budskab og idé.

3.9 Hvordan sikrer man god hygiejne?
Mange forbrugere ved ikke ret meget om kgkkenhygiejne. Derfor er det
meget vigtigt, at opskrifter indeholder oplysninger om, hvordan for-
brugeren sikrer sig mod levnedsmiddelbérne sygdomme, der kan opsté
netop i forbindelse med disse retter. For at vaere sikker p4, at informa-
tion om hygiejne er tilstraekkelig, er det ngdvendigt at vurdere hver
enkelt opskrift i to omgange.

1. Hvor kan det gé galt?
m Hvilke ingredienser og metoder indebeerer en potentiel risiko?

2. Hvordan kan man undgs, at det gar galt?

B Er de valgte tilberedningsmetoder hygiejnisk hensigtsmaessige?

B Forekommer der metoder eller processer, som indeberer en poten-
tiel risiko? I sd fald skal opskriften indeholde oplysninger om, hvor-
dan risikoen elimineres. F.eks. at marinering af ked skal ske i kole-
skab.

3.10 Vejledning for madfoto
Generelt er det en god idé altid at lade en opskrift ledsage af et fotografi,
som har en stottende og supplerende virkning. Et fotografi kan have
flere funktioner, og man ber gore sig klart, hvad formélet med det
enkelte billede er:

B Appetit-appeal. Dvs. at billedet skal fremme lysten til at benytte
opskriften
B Stotte beskrivelsen af en teknik, f.eks. udbening af and
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B Vise selve portionen, f.eks. ved bestilling af en ret pa et cafeteria

B Primeert at vise det produkt, som opskrifterne er fremstillet til at
markedsfore

® Vise mengden af de forskellige révarer i retten, f.eks. i forbindelse

med ernzringsvejledning

Uanset fotografiets funktion er det vaesentligt, at det ikke vildleder for-
brugeren. Det bor eksempelvis ikke illustrere ravarer, som ikke indgar i
ingrediensliste eller opskrift. Tilsvarende bor man ikke fotografere en
kylling pa 2 kg, hvis den i opskriften kun vejer 1 kg.

Tilbehar, f.eks. kartofler og gulergdder, ber vare reprasenteret pa foto-
grafiet — enten pa tallerkenen, i skéle eller direkte pa baggrunden.

Ved opskrifter, der skal benyttes i forbindelse med kostvejledning, bor
de mengder, der er angivet i opskriften, fremgé af fotografiet.
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Visioner om fremtidens
naeringsdeklaration

Det er Erneeringsrddets opfattelse, at de vises sten endnu ikke er fundet
med hensyn til deklaration af de energigivende naeringsstoffer. Mens
der er klare fordele ved at angive indholdet af makronaeringsstoffer i
gram, har det ogsa sine ulemper. De ferreste personer er siledes klar
over, hvor stort deres daglige behov er for fedt, protein og kulhydrat,
idet det kraever viden om det totale energibehov. Man kommer séledes
hurtigt ud i beregninger, som de ferreste forbrugere umiddelbart kan
overskue og gennemfore.

Alternativet er energiprocentfordelingen, som indebarer mange for-
dele. Bl.a. er det i hgjere grad nemmere ud fra maltidernes sammensaet-
ning at ssmmenligne med de Nordiske Naringsstof Rekommandatio-
ner. Dette er vaesentligt, idet hgjst 30% af kostens energi ber komme fra
fedt. Ulempen er, at ogsd dette udtryk er vanskeligt at handtere i prak-
sis, f.eks. ved to maltider med forskellig fedtenergiprocent og forskelligt
energiindhold. Da kan fedtenergiprocenterne ikke umiddelbart laegges
sammen og beregnes til et gennemsnit, men skal veegtes i forhold til det
samlede energiindhold. Ogsé dette mal bliver derfor hurtigt komplice-
ret.

I vejledningen opfordrer vi til at benytte de officielle levnedsmiddelta-
beller (6) vel vidende, at disse er mangelfulde bdde med hensyn til ana-
lyser af vigtige naeringsstoffer og vedrerende udbuddet af levnedsmid-
ler. Men de er det bedste, som findes indtil videre. Det er vort héb, at
man fremover vil forbedre dette veerktej.

Ifolge lovgivningen om deklaration af levnedsmidler er det ikke tilladt
at neeringsdeklarere levnedsmidler med en deklaration, der er en kom-
bination af absolutte tal og energifordelingen. Dette er vedtaget som en
EU-regel. Man kunne gnske sig en mere fleksibel lovgivning pa dette
omrade.
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Erfaringer fra denne vejledning kan forhabentlig pa naturlig vis indgd i
kommende revisioner med henblik pd at udarbejde endnu bedre
instrumenter, der samtidig tilpasses den geldende lovgivning.
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Bilag 1

Tabeller for standardvaegte og svind i levnedsmidler
De folgende tre tabeller er uddrag af » Typiske veegte for madvarer,
supplement til Scandinavian Journal of Nutrition 4/1996, udarbejdet af
Lena T. Andersen, Hanne Jensen og Jéhanna Haraldsdéttir, Forsk-
ningsinstitut for Human Ernering (5).
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Tabel 6. Grontsager.

Veegt, g Rensesvind | Vaegtpr.dl | Andre enheder
Madvare Netto/brutto % G g
Agurk 240/250 285/300 380/400 5 55 lcm=12
Artiskok 90/225 130/330 — 60 —
Asparges - 7113 - 47 60
Aubergine = 265/350 = 25 30
Avocado - 105/150 140/200 29 -
Bladselleri, 1 stilk - 33/41 =
Blomkal, hoved 275/300 460/500 645/700 8 50 1 buket=40
Broccoli, buket = 50/65 - 22 -
Bonner, gronne - - - 12 50
Champignon = 18/20 = 11 35
Fennikel 70/75 140/150 325/350 7 -
Graeskar - 700/1000 - 30
Gronkal - - - 40 55
Gulerod 43/50 65/75 85/100 15 =
—revet - - - - 50
— terninger - - - - 65
Hvidkal 800/1000 1600/2000 2400/3000 20 -
— snittet — — — — 35
Jordskok - 17/25 - 31 -
Kartoffel 43/50 70/85 105/125 15 70
—bage 170/200
Kastanje = 719 = 17 70
Kinakél 465/500 745/800 1395/1500 7 30
Krydderurter, bundt - 25/25 - - - 1 spsk=2,5
Kélrabi - 640/750 - 15
Log 27/30 55/60 90/100 10 = 1 skive=10
— hakket - - - - 60 1 spsk=8
Log, forars - 19/20 - 4 -
Log, skalotte - 7/8 - 10 -
Majroe - 42/50 - 16 -
Majs, kerner - - - - 70
—kolbe = 55/150 70/200 64
— mini 10/10
Pastinak 100/125 200/250 280/350 20 —
Peber, chili - 7/10 - 27 -
Peberfrugt 90/100 115/125 135/150 10 60
Persille (1 bundt, ca. 10 stilke) - 6/10 - 15 -
Persillerod 105/150 140/200 210/300 30 =
Porre 65/75 130/150 215/250 15 35
Rabarber - 120/135 - 10 50
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Bilag 1

Tabel 6. fortsat ...

Veegt, g Rensesvind | Vaegtpr.dl | Andre enheder

Madvare Netto/brutto % G g

Radise - 8/11 - 37 -

Rosenkal - 12/15 - 20 65

Rodbede - 110/140 - 20

— revet - - - 45

Rodkal 640/800 1200/1500 2000/2500 20

— snittet - - - - 35

Salat, hoved 55/60 115/25 225/250 10 1 blad=5

— snittet - - - 20

Salat, Iceberg - 285/300 - 5

— snittet 30

Savoykal - 400/500 - 20

Selleri, rod 300/400 750/1000 1125/1500 25

Spidskal 560/700 800/1000 1280/1600 20 -

Spinat - - - 30 25

Spirer, bonne - - - 0 40 Pakke=250

Squash - 285/300 - 5 55 Pr.cm=10

Tomat 40/40 75175 125/125 0 50 1 bad=15
1 skive=10

Tomat, cherry - 15/15 - 0 =

Zrt, belg - 3/8 - 60 60
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Tabel 7a. Frisk frugt.

Veegt, g Rensesvind | Vaegtpr.dl | Andre enheder
Netto/brutto % G g
Madvare Lille Mellem Stor % G g
Abrikos - 35/38 - 7 -
Ananas 265/500 530/1000 - 47 54 1 skive=35
Appelsin 115/160 140/195 185/285 29 90 1 b&d=10
Banan 75/125 90/150 120/200 40
— skiver - - - - 63
—mos - - - - 95
Blomme - 19/20 - 6 60
Blébeer - - - 2 60
Brombeer - 5 - 4 60
Carambole - 155/165 - 5 -
Citron 50/75 65/100 85/130 33 - 1 skive=10
Saft af 1 citron - 30 - - -
Skal af 1 citron - 7 - - -
Fersken 110/125 130/150 285/325 13 75
Figen - 38/50 - 25 -
Granateble - 120/215 - 44 -
Grapefrugt 100/200 140/275 175/350 50 - 1bad=15
Hindber - 4/4 - 0 50
Jordbaer - 5/5 - 3 50
Kirsebzer/morel - 6/7 - 13 60
Kiwi - 60/70 - 14 -
Lime - 50/60 - 16 -
Mandarin - 50/70 - 26 90
Mango = 240/350 = 31 70
Melon
— Cantaloupe/Galia - 280/550 - 49
—honning - 370/800 - 54 70 1 skive=65
—vand - 690/1500 - 54
Nektarin - 115/125 - 9 -
Oliven 5/6 20 35
Papaya - 270/400 - 33 60
Passionsfrugt = 18/35 = 48 97
Pxre 65/75 105/125 170/200 15 70
Ribs - - - 3 50
Solber - - - 2 50
Stikkelsbeer - - - 2 60
Vindrue - 5,5/6 - 5 70
Zble 55/60 90/100 135/150 10 46

Hvis ikke andet er angivet bruges »mellem som standard«.
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Bilag 1

Tabel 7b. Torret frugt og nedder, uden skal.

Nettovaegt Veaegt
Madvare g/stk g/dl
Torret frugt
Abrikos 5 50
Banan, skive 1 -
Dadel 8 75
Figen 20 80
Rosin - 60
Sveske 8 75
ZEble, skive 5 25
Ngdder, uden skal
Hasselnod 1 60
Jordned 0,7 60
Kokosned 270 -
Mandel
—hel 1 60
— hakket - 40
Paraned 3 70
Pinjekerne = 55
Pistacienad 0,5 24
Valned 4 40
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Bilag 2

Portionsmangder og anbefalet tilbehor

En opskrift indeholder ofte en anbefaling til tilbeher, f.eks. kalkungul-
lasch med ris. For at give forbrugeren den bedste vejledning om
neeringsindholdet regnes tilbehgret med ved nzringsberegning af en
opskrift. Dette kraver, at meengden af tilbehgret er angivet.

Nedenfor er angivet anbefalede tilbehorsmangder. Anbefalingerne
svarer til de mengder, som bl.a. benyttes af Forbrugerinformation.

Vi anbefaler, at man altid angiver mengder pé tilbehor ved en opskrift,
f.eks. ved opskrift til 4 personer: »Tilbeher kartofler (1 kg)«.

Hvis en opskrift benytter en anden mengde tilbehor end den anbefa-
lede, f.eks. en ret med mange grontsager, hvor man kun har medregnet
600 g kartofler, bor mangden pa tilbehoret altid vare angivet, s&
grundlaget for neringsberegningen er i orden.

Tabel 1. Anbefalede tilbehgrsmaengder.

Tilbehgr R4 maengde (minimum), g
Kartofler 250

Ris 80

Pasta 100, frisk 125
Brod/flites 50

Brod til forret 30

Rakost (grove grontsager) 100

Salat (vandige grontsager) 75
Grentsager, der skal tilberedes 150

Revideret maj 1998.
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Bilag 3

Eksempel pa beregning til deklaration af
naeringsindhold

Nér en opskrift er feerdigudviklet og skrevet rent, som man gerne vil
have den praesenteret, kan ingredienslisten f.eks. se ud som denne:

Kalkunschnitzel med appelsinsauce (2 pers)

Ingredienser: Tilbeher:
saft fra 2 appelsiner 2dl ris, parboiled
12 dl hgnseboullion 2,4 dlvand

1dl flpde 13%

1tsk. maizena

1lpg

2 squash

200 g kalkunschnitzel
10 g smer

For at kunne lave en korrekt naeringsberegning er det nedvendigt at
kende vaegten af den spiselige del af de rd ingredienser. Vej de rensede
ingredienser, eller brug bilag 1 og 2. Brug fortrinsvis den rigtige vaegt.

Kalkunschnitzel med appelsinsauce (2 pers)
Ingredienser: Tilbeher:

150 g appelsinsaft 160 g ris, parboiled
150 g hgnseboullion 240 gvand

100 g flpde 13%

5 g maizena

55 g lpg (renset veegt)

150 g squash

200 g kalkunschnitzel

10 g smor

Det er disse tal, man bruger ved kostberegningen.
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