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Notat 14. februar 2023

Til Fodevarestyrelsen, Baeredygtig Mad og Sundhed

Vedr. Projekt: Definition og gruppering af fedevarer til brug for formidling af De officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima

Fra Lene Mgller Christensen, Ellen Trolle og Anne Dahl Lassen

Fagligt grundlag for definition og gruppering af grentsa-
ger og beaelgfrugter

Med lancering af De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima (Fedevarestyrelsen, 2021) er op-
staet flere spgrgsmal om fgdevarernes gruppering, og derfor har Fgdevarestyrelsen bedt DTU Fade-
vareinstituttet udarbejde et fagligt grundlag med definition og gruppering af grentsager og baelgfrug-
ter.

Konklusion

| De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima indgér separate rad om baelgfrugter og om frugt
og grentsager. Kostradet "Spis flere grentsager og frugter” bygger dels pa den sundhedsmaessige
evidens for sammenhange mellem indtaget af frugt og grent og sygdomsrisiko, dels pa naeringsstof-
bidraget fra disse fgdevaregrupper. | rapporten, der gennemgik evidensen bag De officielle Kostrad
fra 2013, fremhaeves, at det er vaesentligt at variere indtaget af de anbefalede 600 g frugt og grent-
sager, fordi evidensen ikke kan tilskrives specifikke frugter og gr@ntsager. Dette aspekt har veeret
vigtigt at sikre i vurderingen af grupperingen af grgntsagerne. Da kostfibre tilskrives en del af de po-
sitive effekter af frugt og grentsager, opfordrer De officielle Kostrad til, at man overvejende spiser de
grove grentsager (mindst cirka 2 g kostfibre per 100 g), hvilket ogsa har veeret en forudsaetning ved
vurderingen.

| evidensgrundlaget fra 2013 indgik beelgfrugter som en del af grgntsagsgruppen og blev ikke vurde-
ret seerskilt. Af den faglige baggrund for de nuveerende officielle kostrad fremgar, at der er studier,
der peger i retning af en sundhedsmaessig gevinst ved bzelgfrugter i kosten i forhold til udviklingen af
livsstilsygdomme, og der er i de seneste ar kommet flere systematiske gennemgange af sammen-
haeng mellem indtaget af beelgfrugter og risiko for livsstilssygdomme. Der mangler dog en samlet
gennemgang af evidensen, hvilket forventes i de reviderede nordiske naeringsstofanbefalinger i
2023.

| den planterige kost iflg. kostrad indgar cirka 100 g tilberedte baelgfrugter per 10 MJ som en del af
kostradet "Spis mindre kad — veelg baelgfrugter og fisk”. Gruppen af baelgfrugter bidrager med f.eks.
protein, kostfibre og jern i den planterige kost. Gruppen inkluderer tgrrede banner, linser, kikaerter og



e

gule eerter (fleekaerter), og beregninger i dette notat viser, at gruppen ogsa kan inkludere edamame-
bgnner (grenne sojabanner), idet de ogsa kan bidrage med protein og jern i tilstreekkelig maengde.
En lille maengde spirer af bgnner og linser kan indga i baelgfrugtgruppen, uden det har en betydning
for neeringsstofindholdet. En liste over eksempler pa beaelgfrugter, der kan indga i gruppen, findes i
tabel 1.

Grgnne eerter, sukkereaerter, grgnne bgnner og voksbgnner indeholder ikke tilstraekkeligt med protein
og jern til at kunne indga i gruppen pa samme made som tgrrede baelgfrugter og edamamebgnner,
og indgar derfor som udgangspunkt i grantsagsgruppen. Grgnne eerter kan dog indga i kosten som
delvis erstatning for baelgfrugter, f.eks. hvis man en dag spiser 100 g grgnne eerter, sa kan beelg-
frugtgruppen reduceres til 50 g den pagaeldende dag.

Forarbejdede plantebaserede proteinprodukter som tofu, seitan og andre udvalgte produkter baseret
pa soja-, eerte- og hvedeprotein har et indhold af protein og jern pa niveau med indholdet i de tilbe-
redte terrede baelgfrugter. De forarbejdede plantebaserede proteinprodukter er generelt hgjt forarbej-
dede, og nogle indeholder relativt meget fedt og salt. Desuden er sammenhaengen mellem indtag og
risiko for sygdom kun sparsomt belyst. Det vurderes pa denne baggrund, at der ikke er dokumenta-
tion for at inkludere disse produkter i kosten pa lige fod med tilberedte tgrrede baelgfrugter, men at
de som udgangspunkt kan indga i kosten i begreenset omfang.

| den planterige kost iflg. kostrad indgar 300 g grentsager heraf cirka 64% grove grgntsager og der-
udover 100 g baelgfrugter per 10 MJ. Maengden af baelgfrugter teeller som udgangspunkt ikke med
som grgntsager i den planterige kost, dels for at sikre et tilstreekkeligt indtag af B-karoten (forlgber for
A-vitamin), dels for at sikre variation i grentsagsindtaget.

| den planterige kost iflg. kostrad indgar cirka 100 g markegrenne gregntsager per 10 MJ som en del
af kostradet "Spis flere gr@gntsager og frugter”. Gruppen bidrager f.eks. med kostfiber, 3-karoten (for-
laber for A-vitamin), calcium og jern. Gruppen inkluderer i de oprindelige beregninger grankal og
broccoli samt spinat, og beregninger i dette notat viser, at gruppen ogsa kan inkludere pak choi, ru-
cola og bladbeder samt grgnne salater uden at ga pa kompromis med naeringsstofindholdet. Grup-
pen er preesenteret i tabel 2.

| den planterige kost iflg. kostrad indgar cirka 100 g rede og orange gragntsager per 10 MJ som en
del af kostradet "Spis flere grantsager og frugter”. Gruppen bidrager iseer med B-karoten (forlgber for
A-vitamin) og C-vitamin. Gruppen inkluderer i de oprindelige beregninger gulergdder, tomater, rad
peberfrugt og greeskar med orange frugtked. Beregninger viser, at den ogsa kan inkludere orange
peberfrugt, orange og rgde chilipebre samt sa@de kartofler (batat) uden at ga pa kompromis med nze-
ringsstofindholdet. Hvis sgde kartofler bruges som stivelseskilde i starre meengde, kan de erstatte
kartofler. Gruppen er praesenteret i tabel 3.

| den planterige kost iflg. kostrad indgar cirka 100 g "andre gr@ntsager” per 10 MJ. Gruppen inklude-
rer grentsager, som ikke grupperes som mgrkegranne eller rgde/orange. Det inkluderer @vrige kal,
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lag, gvrige rod- og knoldgrgntsager, grenne gerter og granne banner, krydderurter mfl. Gruppen af
"andre grentsager” bidrager udover kostfibre og f.eks. C-vitamin ogsa med mange bioaktive stoffer
og med variation inden for den anbefalede maengde af grantsager. Disse grentsager er derfor lige sa
vigtige at fremhaeve som markegrenne og r@de/orange grentsager. Liste over eksempler pa "andre
grentsager” findes i tabel 4.

Pracisering og usikkerheder

Udgangspunktet for tilvejebringelsen af det faglige grundlag har veeret den dansk tilpassede plante-
rige kost (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020) med fokus pa grgntsager og baelgfrugter herunder
sammenseaetning af disse to grupper. Indholdet af de gvrige fadevaregrupper er uaendret og en for-
udseetning for at na den anbefalede naeringsstofteethed.

Vurderinger af naeringsstofindhold og bidrag til kosten blev baseret pa grentsager, baelgfrugter og
forarbejdede plantebaserede proteinprodukter, som findes i den danske fedevaredatabase version
4.2 fra 2022 (DTU Fadevareinstituttet, 2022). | de tilfaelde, hvor data enten var begreensede til en en-
kelt veerdi (type), eller fadevaren ikke fandtes i den danske fedevaredatabase, blev data sa vidt mu-
ligt fundet i et andet lands fedevaredatabase.

Generelt geelder, at der kan veere stor variation i neeringsdata og med usikkerheder i de anvendte
gennemsnitsveerdier - inden for samme type grentsager og beelgfrugter (Marles, 2017). Det skyldes
forskelle i f.eks.:

. Sort (genetisk variation, saerlige kultivarer)

. Dyrkningsforhold (jordbund, brug af gadning, klima)

. Geografisk oprindelse (dansk, importeret)

. Forarbejdningsgrad (ra, dybfrost, konserves)

. Saeson (arstid, hgjseeson, lavsaeson)

. Metode for beregning af naeringsindhold (analyseret herunder analysemetode,
beregnet veaerdi, hentet fra anden grentsag/andet land)

. Tid (nye og eeldre data)

Data og beregninger er derfor forbundet med en vis usikkerhed.

De enkelte grgntsager indeholder en kombination af flere neeringsstoffer, hvor indholdet sjeeldent fal-
ger hinanden, forstdet pa den made at mens nogle neeringsstoffer ligger pa et meget hgijt niveau,
kan andre ligge pa et relativt beskedent niveau. Der er ikke i alle tilfaelde et entydigt svar pa hvilken
gruppe af grentsager, en gragntsag herer til alene ud fra nzeringsstofindholdet. Det faglige grundlag
er derfor en gennemgang af niveauerne for de kvantitative data kombineret med en mere kvalitativ
vurdering af, hvad der er realistisk i praksis.
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De forarbejdede plantebaserede proteinprodukter repraesenterer udvalgte produkter pa det danske
marked i 2019/20. Datagrundlaget er ikke tilstreekkeligt til at kunne generalisere konklusionerne til
andre forarbejdede plantebaserede proteinprodukter.

Det har ikke veeret muligt at tage hgjde for de kommende nordiske naeringsstofanbefalinger, som for-
ventes publiceret i 2023. Notatet inkluderer ikke en risikovurdering af ugnskede stoffer og forurenin-
ger i grentsager, baelgfrugter og forarbejdede plantebaserede proteinprodukter.

Baggrund

| 2020 publicerede DTU Fgdevareinstituttet en rapport og en videnskabelig artikel, der beskriver det
faglige grundlag for at kommunikere nye kostrad, der bade inddrager sundhed og bezeredygtighed
(Lassen, Christensen, & Trolle, 2020; Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020). Dette inkluderede et
forslag til en dansk tilpasset planterig kost, der indeholder flere planteprodukter og faerre animalske
produkter sammenlignet med den gennemsnitlige danske kost og de tidligere kostrad fra 2013.
Denne kost anbefales nu i De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima med afrundede maeng-
der (Fgdevarestyrelsen, 2021).

| den planterige kost er fgdevarerne inddelt i fadevaregrupper, som er inspireret dels af fgdevare-
grupper brugt i dansk kontekst gennem tiden, dels af grupperingen brugt i EAT-Lancet referenceko-
sten (Willett et al., 2019). Grupperingerne er dannet under hensyntagen til aspekter som sundhed,
animalsk og vegetabilsk oprindelse, og f.eks. botanisk tilhgrsforhold, neeringsstofindhold, indtags-
mgnster, tilgeengelighed, kulinarisk betydning, tradition og kommunikationsmaessige hensyn.

Grgntsager, beelgfrugter og n@dder spiller en betydelig rolle i den planterige kost. Bade pa grund af
de sundhedsmaessige sammenhaenge med reduceret risiko for livsstilssygdomme og pa baggrund af
deres bidrag til indholdet af naeringsstoffer saerligt ved reduceret indtag af animalske produkter (Las-
sen, Christensen, Fagt, et al., 2020).

Baelgfrugter i den planterige kost er tgrrede aerter, bgnner, linser og kikeerter, som udover kostfiber,
0gsa bidrager med f.eks. protein og flere mikronaeringsstoffer. Grgnne zerter, grenne bgnner og eda-
mamebgnner er ogséa baelgplanter men har ikke ngdvendigvis samme egenskaber neeringsstofmaes-
sigt, som de tarrede beelgfrugter. Der er brug for at definere, hvilke beelgfrugter, samt spirer af beelg-
frugter, som kan teelle med i radet "Spis mindre kad - vaelg beelgfrugter og fisk”. | den planterige kost
indgar 100 g baelgfrugter (tilberedt maengde) udover den anbefalede masngde pa 600 g grgntsager
og frugt per 10 MJ. Der er ligeledes brug for at definere, om beelgfrugter helt eller delvist kan "teelle
med” i grantsagsmasngden eller som selvstaendig gruppe, som skal bidrage med bade protein og
andre neeringsstoffer, nar indtag af animalske produkter reduceres.

Forarbejdede plantebaserede proteinprodukter, der typisk bruges som erstatning for ked, indgar som
udgangspunkt ikke i modellen for den kost, som ligger bag De officielle Kostrad 2021. | dette notat
undersgges, i hvilken grad udvalgte forarbejdede plantebaserede proteinprodukter kan erstatte
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baelgfrugter ift. deres naeringsstofindhold, idet udgangspunktet er den planterige kost i flg. De offici-
elle Kostrad. Forarbejdede plantebaserede proteinprodukter inkluderer i denne sammenheeng tofu,
seitan og andre produkter baseret pa soja-, eerte- og hvedeprotein, som de findes i den danske fade-
varedatabase. | fadevaredatabasen indgar derudover enkelte produkter baseret pa aeggehvide og
mycoprotein (et protein fremstillet af svampe) i kombination med aggehvide, som ogsa undersages i
dette notat. Disse produkter reflekterer det danske marked i 2019/2020 (Svarc et al., 2022b).

| De officielle Kostrad fra 2021 er angivet meengder for grgntsager, som er mgrkegrgnne samt rgde
og orange og derudover "andre grentsager” (F@devarestyrelsen, 2021; Lassen, Christensen, Fagt, et
al., 2020). Grupperingen af grgntsagerne i farver er inspireret af USDA’s gruppering udviklet i forbin-
delse med de amerikanske kostrad (Pennington & Fisher, 2009; USDA MyPlate, n.d.). Grupperingen
blev i den dansk tilpassede planterige kost brugt til at vise hvilke grentsager, der er rige pa blandt
andet B-karoten, jern og calcium (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020), men den inkluderede ikke
alle relevante grentsager fra den danske fadevaredatabase. Der er brug for at fastleegge en defini-
tion af de tre gruppers indhold af grentsager, som bade er malrettet danske forhold, den dansk til-
passede planterige kost og saledes, at variation med flere typer grentsager og bidrag med kostfiber
ogsa tilgodeses.

Kartofler teeller ikke som grentsag i de danske kostrad, da de typisk indgar som stivelseskilde i den
danske madkultur (Tetens et al., 2013). Hvorvidt s@de kartofler (batat) ogsa bar betragtes som en
stivelseskilde, eller om de bgr teelle med i grentsagsmeaengden, er ikke tidligere blevet belyst.

Grupperingen af fedevarerne i De officielle Kostrad bade fra 2013 og de nuvaerende fra 2021 kan
ogsa til dels tilskrives den sundhedsmaessige evidens, som er baseret pa en systematisk gennem-
gang af studier over sammenhasngen mellem indtaget af en gruppe af fedevarer og risiko for udvik-
ling af forskellige livsstilssygdomme. Betydningen af indtaget af forskellige typer af fadevarer for ko-
stens sundhedsmaessige effekt er blevet tillagt starre vaegt for udviklingen af kostrad i de seneste
cirka 25 ar, da der er sammenhaenge, som ikke kan forklares udelukkende af naeringsstofindholdet.

Det er séledes den sundhedsmaessige evidens for gruppen af frugt og grentsager, der ligger bag an-
befalingen af 600 g om dagen (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020). Dette er blandt andet be-
grundet i, at der er fundet sammenhaeng mellem indtag af frugt, beer og grentsager og en reduceret
risiko for hjertekarsygdom og forhgjet blodtryk, samt en sammenhaeng mellem indtag af fadevarer
med kostfibre, som baelgfrugter, fuldkornsprodukter og gr@ntsager, og en reduceret risiko for kreeft i
tyk- og endetarm og en reekke andre kraeftformer. Evidensen bygger pa studier, hvor kombinationen
af frugter og grentsager varierer. Evidensen kan ikke tilskrives specifikke frugter eller grantsager,
skgnt der bl.a. er studier, der viser sammenhange mellem reduceret risiko for sygdom og indtag af
f.eks. grentsager i lagfamilien, granne bladgrgntsager og fadevarer med lav energiteethed. | rappor-
ten, der gennemgik evidensen bag De officielle Kostrad fra 2013 (Tetens et al., 2013), fremhaeves
saledes, at det er vaesentligt at variere indtaget af frugt og grentsager, og derfor at frugt og grentsa-
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ger udger ca. halvdelen hver, og at halvdelen af grantsagerne bgr vaere grove (mindst cirka 2 g kost-
fibre per 100 g), dels fordi den sundhedsmaessige effekt til dels tilskrives kostfiber, dels for at bidrage
til det anbefalede kostfiberindtag.

Der har ikke tidligere veeret saerskilt fokus pa baelgfrugter i danske kostrad, de er typisk blevet spist i
meget lille meengde, og de var derfor en del af fgdevaregruppen frugt og grent. Af den faglige bag-
grund for de nuvaerende officielle kostrad (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020) fremgar, at der er
studier, der peger i retning af en sundhedsmaessig gevinst ved baelgfrugter i kosten i forhold til udvik-
lingen af livsstilsygdomme, men der er behov for flere kontrollerede studier samt en systematisk vi-
densopsummering for mere sikker dokumentation. Der er de senere ar kommet flere studier af sam-
menhang mellem indtaget af baelgfrugter og de forskellige livsstilssygdomme. En samlet vurdering
af evidensen forventes ved revisionen af de nordiske neeringsstofanbefalinger i 2023. | den faglige
baggrund for De officielle Kostrad 2021 peges ogsa pa, at der er adskillige studier, som tyder pa en
sundhedsmaessig gavnlig effekt af planterige kostformer (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020).
De er bygget pa indtag af traditionelle plantebaserede fedevarer som frugt, grentsager og beelgfrug-
ter og ikke pa et sezerligt indhold af de forarbejdede plantebaserede proteinprodukter.

Formal

Det overordnede formal er at udforme et fagligt grundlag for gruppering af beelgfrugter og grentsa-
ger, sa Fodevarestyrelsen kan radgive borgerne i forhold til fadevarernes funktion og placering i den
dansk tilpassede planterige kost jf. De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima.

Delmalene er at:

1. Definere hvilke baelgfrugter, spirer af baelgfrugter og udvalgte forarbejdede plantebaserede
proteinprodukter, som kan teelle med i radet "Spis mindre kad - veelg beelgfrugter og fisk”,
samt udarbejde en liste med eksempler pa disse baelgfrugter og produkter.

2. Redeggre for i hvilket omfang baelgfrugter (ogsa) kan taelle med som grentsag (dvs. teelle
med i de 600 g grgntsager og frugt).

3. Definere hvilke grantsager, der kan teelle med som hhv. magrkegrenne og rgde/orange grent-
sager, samt udarbejde lister med eksempler pa disse grgntsager.

4. Definere om sgde kartofler taeller med som grentsager, herunder som rgde/orange gregntsa-
ger eller som kartofler.
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Metode

Projektet er baseret pa den dansk tilpassede planterige kost (Lassen, Christensen, Fagt, et al.,
2020). Kostens indhold af ked og raderum blev justeret til de afrundede veerdier i De officielle Kost-
rad (ked fra 45 til 50 g per 10 MJ og raderum fra 7% til 5%) (Lassen et al., 2022). Kosten blev deref-
ter genberegnet med nyeste danske fadevaredata (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).

Som udgangspunkt bgr der veere seerlig opmeerksomhed pa, at den dansk tilpassede kost indehol-
der fadevarer, der bidrager med protein, essentielle aminosyrer, n-3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-vitamin,
B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, jern, zink og selen (Lassen, Christensen, Fagt, et al.,
2020). Det skyldes, at den dansk tilpassede kost indeholder en begraenset maengde kad, seg og me-
jeriprodukter, som bl.a. bidrager med disse neeringsstoffer. Et neeringsstof, der findes i rigelig
maengde i kosten, er mindre kritisk end et naeringsstof, der kun lige er tilstreekkeligt af i kosten. Det
er dog ikke alle disse neeringsstoffer, der er relevante ift. at kunne vurdere de enkelte fgdevarers til-
hgrsforhold mht. beelgfrugter og grentsager. De relevante naeringsstoffer blev derfor identificeret ud
fra naeringsstofindhold og fadevaregruppernes bidrag til neeringsstofindholdet i den planterige kost
iflg. kostrad.

For at vurdere hvilke grgntsager, som kan grupperes i hhv. mgrkegrgnne grentsager, rgde/orange
grgntsager, "andre grgntsager” og baelgfrugter ift. neeringsstofindhold, blev flg. proces gennemfart
for hver gruppe og kandidat til at indga i gruppen: 1) Farst blev de fgdevarer, der som udgangspunkt
indgik i gruppen i den dansk tilpassede planterige kost gennemgaet ift. deres bidrag med relevante
naeringsstoffer, botanisk tilhgrsforhold og farve, 2) dernaest blev de fgdevarer, som var kandidater til
at indga i den pagaeldende gruppe, sammenlignet med gruppens oprindelige grentsager, og 3) ende-
lig blev kandidater og gruppernes sammensaetning kvalitetssikret via scenarieberegninger, hvor for-
skellige kombinationer af fgdevarer i grupperne blev evalueret.

Scenariernes indhold af naeringsstoffer blev sammenlignet med anbefalet naeringsstoftaethed til brug
ved planlaegning af kost til heterogene grupper 6-65 ar (Nordic Council of Ministers, 2014). Da veerdi-
erne er tilpasset den referenceperson, der har behov for den hgjeste neeringsstoftaethed, blev en 5%
lavere naeringsstofteethed brugt som mal i scenarierne til de 6-65-arige (Christensen & Biltoft-Jen-
sen, 2022; Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020). Scenarier for 2-5-arige bgrn og 65+-arige
voksne blev sammenlignet med det aldersspecifikke anbefalede naeringsstofindtag modificeret til per
10 MJ (Nordic Council of Ministers, 2014). Der blev desuden indregnet et tilberedningstab pa 10%
for vitaminer og 2,5% for mineraler baseret pa et sken af, at cirka halvdelen af fadevarerne tilbere-
des og retentionsprocenter fra Den nationale undersagelse af danskernes kost og fysiske aktivitet
(Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020; Pedersen, 2015).

Inspiration til kandidater, der potentielt kunne indga i grupperne, blev fundet dels via Fadevarestyrel-
sens spgrgsmal, dels via andre landes grupperinger i deres officielle kostrad (USA, UK, Nederlan-

dene og Australien), dels ud fra grantsagernes farve, botaniske tilhgrsforhold og naeringsstofindhold.
Alle grentsager og beelgfrugter i den danske fedevaredatabase blev gennemgaet og grupperet — i alt



e

77 grentsager, 10 tarrede baelgfrugter og 5 spirer af benner og linser. Alle grantsager findes ra.
Nogle grantsager findes i flere versioner (dybfrost, konserves, dansk, importeret, uspecificeret mv.).

Neeringsdata og botanisk tilhgrsforhold for greantsager, baelgfrugter og forarbejdede proteinprodukter
blev baseret pa danske fedevaredata (DTU Fgdevareinstituttet, 2022). | de tilfelde, hvor data enten
var begraensede til en enkelt veerdi (type), eller fedevaren ikke fandtes i den danske fgdevaredata-
base, blev data sa vidt muligt fundet i et andet lands fedevaredatabase (Food Databanks National
Capability (FDNC) Quadram Institute Bioscience, n.d.; Livsmedelsverket, 2022; National Institute for
Public Health and the Environment (RIVM), 2021; The New Zealand Institute for Plant and Food Re-
search Limited and the Ministry of Health, 2021; U.S. Department of Agriculture, 2019).

Resultater

Bilag A viser indholdet af neeringsstoffer i den dansk tilpassede planterige kost (6-65 ar) genberegnet
efter justering til kostradenes afrundede maengder og med nyeste fedevaredata (herefter planterig
kost iflg. kostrad). Der er ikke vaesentlige aendringer i naeringsstofindholdet sammenlignet med den
originale dansk tilpassede planterige kost (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020), og kosten opfyl-
der stadig anbefalingerne for naeringsstoftaethed (Nordic Council of Ministers, 2014), dog fortsat med
undtagelse af D-vitamin (og jod, hvis indtaget af salt beriget med jod er lavt). Bilaget viser ogsa fade-
varegruppernes bidrag til makro- og mikronegeringsstofindholdet. Disse resultater vil blive refereret,
hvor det er relevant i forbindelse med gennemgangen af de enkelte grupper.

Beaelgfrugter

Gruppen af baelgfrugter i den planterige kost iflg. kostrad indeholdt som udgangspunkt cirka 13 g ter-
rede ra sojabgnner, 13 g tgrrede ra brune/hvide bgnner, 9 g tarrede ra linser, 3 g terrede ra kikeerter
og 1 g terrede ra gule eerter. Med en vaegtaendringsfaktor pa 2,5 svarer det til cirka 100 g i tilberedt
stand. Denne fordeling er inspireret af data fra Den nationale undersggelse af danskernes kost og
fysiske aktivitet 2011-2013, data pa indkgbets fordeling (GFK Consumerscan, 2017) og EAT-Lancet
referencekostens indhold af sojabgnner (Willett et al., 2019).

Alle baelgfrugter i gruppen er tarrede og har mange forskellige farver. De hvide og brune bgnner til-
hgrer arten Phaseolus vulgaris, mens sojabanner tilhgrer arten Glyxine max og linserne Lens culina-
ris/esculenta. Kikeerterne tilhgrer arten Cicer arietinum og de gule eerter Pisum sativum (DTU Fade-
vareinstituttet, 2022). Alle tilhgrer Fabaceae (eller Leguminosae) - familien (IARC Working Group on
the Evaluation of Cancer-Preventive Strategies, 2003). Alle de naevnte beelgfrugter findes i den nu-
veerende danske fgdevaredatabase som tgrrede produkter (DTU Fadevareinstituttet, 2022). Der er
desuden data for tgrrede mungbgnner samt tarrede brune og rade linser. Derudover er data for
sorte bgnner hentet i den svenske og den amerikanske fadevaredatabase (Livsmedelsverket, 2022;
U.S. Department of Agriculture, 2019).

Gruppen bidrager iseer med protein (12% af kostens totale indhold), kostfibre (13%) og jern (22%)
(bilag A), men ogsa med thiamin (14%), zink (7%) og selen (6%), og gruppen indeholder cirka 11 g
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protein og 3,6 mg jern per 100 g tilberedt veegt med den sammensaetning af baelgfrugter, som er
brugt i den planterige kost iflg. kostrad.

De enkelte beelgfrugter indeholder mellem 8-15 g protein og mellem 2,1-6,7 mg jern per 100 g tilbe-
redt vaegt (sojabenner mest) (DTU Fadevareinstituttet, 2022). Da der ikke er overskud af jern i ko-
sten ift. den anbefalede naeringsstofteethed, er det saerligt jern, som er et opmaerksomhedspunkt ift.
hvilke beelgfrugter, der kan inkluderes i gruppen.

Kandidater til gruppen
Grgnne eerter, sukkereaerter, grenne bgnner, voksbgnner, edamamebgnner og spirer af bgnner og
linser tilhagrer ogsa Fabaceae (eller Leguminosae) - familien.

Edamamebgnner er grganne umodne sojabgnner (Glycine max), der spises uden baelg. Indholdet af
protein (cirka 11 g per 100 g) og jern (2,1-2,2 mg per 100 g) er pa samme niveau som de tilberedte
terrede beaelgfrugters indhold jf. data fra de svenske og amerikanske fgdevaredatabaser for frosne
edamamebgnner (Livsmedelsverket, 2022; U.S. Department of Agriculture, 2019).

Grenne eerter og sukkereerter er af samme art som gule eerter (flekeerter) (Pisum sativum). Indhol-
det af protein i granne eerter ligger lavere (5,9-6,1 g per 100 g) end tilberedte tarrede beelgfrugter -
og data for sukkereerter (3,8 g per 100 g) ligger lavere end grgnne zerter. Niveauet for jern ligger
ogsé lavere - om end det neermer sig indholdet i de tilberedte tarrede baelgfrugter — og igen ligger
data for sukkereerter lavere end grgnne rter (hhv. 1,1 mg vs. 1,4-1,8 mg per 100 g) (DTU Fadeva-
reinstituttet, 2022). Der findes flere vaerdier for grenne serter i den danske fedevaredatabase (ra,
dybfrost og konserves), mens der kun eksisterer én type sukkeraerter (ra). Data for granne bgnner
og voksbgnners indhold af protein og jern ligger endnu lavere, hhv. 1,4-2,1 g protein og 0,55-1,1 mg
jern per 100 g.

Adzuki- og linsespirer ligner de tilberedte tgrrede baelgfrugter mht. indholdet af protein (9-10 g per
100 g), mens veerdierne for bgnnespirer (uspecificeret), mung- og lucernespirer ligner sukkereerter
(3-4 g per 100 g) (DTU Fgdevareinstituttet, 2022). Det samme geelder indholdet af jern. Der findes
ogsa data for sojabgnnespirer, men da sojabgnner er en af de tgrrede bgnner, hvor spiring frarades
pga. et hgjt indhold af lektiner (Fodevarestyrelsen, n.d.), omtales de ikke her. Bgnne- og linsespirer
spises typisk i sm& meengder. Der indgar i gennemsnit 0,2 g bennespirer per 10 MJ i danskernes
kost, mens indtaget blandt "consumers only” er cirka 1 g per 10 MJ (DANSDA 2011-2013, upubl.
data). En lille meengde kan derfor godt indga i baelgfrugt-gruppen uden, at det har en betydning for
nzeringsstofindholdet. Alternativt kan de indga i gruppen af "andre grentsager”.

Seerligt edamamebgnner og granne eerter ligner de tilberedte tarrede baelgfrugter mht. indholdet af
protein og jern. Scenarieberegninger viser, at op til cirka halvdelen af baelgfrugt-gruppen (50 g) (som
i forvejen inkluderer en tredjedel sojabgnner) kan erstattes med cirka 50 g edamamebgnner og/eller
grenne erter, far den nedre greense for jern nas (Mal: Mindst 16 mg jern per 10 MJ minus 5%= 15
mg jern). Det taler for, at edamamebgnner, som er sojabgnner, kan indga i gruppen.
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Undersggelser har vist, at et hgjt sojaindtag kan vaere en potentiel sundhedsmaessig risiko for bgrn i
alderen 4-10 ar (Bredsdorff et al., 2020). Samme scenarie blev derfor beregnet, hvor gruppen af tar-
rede beelgfrugter ikke inkluderede sojabgnner, og her var der kun plads til cirka 5 g grgnne zerter ud
af de 100 g beelgfrugter, farend den nedre graense for jern nas. Det samme gaelder et scenarie, hvor
kosten er justeret til 2-5-ariges planterige kost (mere meelk og mindre raderum) (Christensen et al.,
2020). Udskiftning af baelgfrugter med grgnne eerter har mindre betydning for 65+-ariges kost, da an-
befalingen for jern til denne aldersgruppe er vaesentlig lavere (11 mg per 10 MJ). Kosten bliver dog
mere sarbar ift. indholdet af protein, som falder til under den gennemsnitlige anbefaling (fra 18E% til
17E%), nar sojabgnner fijernes.

Dette taler for, at grenne aerter ikke inkluderes i baelgfrugtgruppen. Selvom grgnne eerter ikke teeller
med i baelgfrugtgruppen, sa bidrager de med nogle af de samme neeringsstoffer og bruges nogle
gange i sterre maengder. Et scenarie, hvor 50 g tilberedte terrede baelgfrugter blev erstattet af 100 g
grenne eerter, opfyldte saledes den anbefalede neeringsstoftaethed. | et sadant scenarie vil kosten
indeholde 50 g baelgfrugter og 400 g gr@ntsager heraf 100 g aerter. Hvis man f.eks. en enkelt dag om
ugen spiser mange grgnne erter, vil det veere rimeligt at reducere maengden af beelgfrugter. En an-
den situation kan vaere et professionelt kakken, som naeringsberegner alle sine opskrifter og dermed
kan sikre, at indholdet af protein og jern er tilstraekkeligt ift. den specifikke malgruppes anbefalede
naeringsstoftaethed.

Opsamling

Tabel 1 viser forslag til definition og gruppering af baelgfrugter herunder karakteristika, der kendeteg-
ner gruppen. Tabellen viser desuden eksempler pa baelgfrugter, der ikke indgar i gruppen, selvom
det er beelgplanter.
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Tabel 1 Forslag til definition og gruppering af baelgfrugter samt praecisering ift. andre baelgfrugter

Karakteristika

Neeringsstoffer i fokus™ Kostfiber, protein og jern

Eksempler pa baelgfrugter der Tarrede baelgfrugter:
indgar i gruppen Brune, hvide og sorte bgnner, mungbgnner, sojabgnner, linser,
brune og rade linser, kikaerter, gule eerter

Edamamebgnner (grgnne sojabgnner)
Spirer af bagnner, linser og lucerne

Farve Mange forskellige farver

Forudsaetning Spis varieret indenfor gruppen, dvs. bade terrede aerter, ban-
ner, linser, kikeerter og evt. edamamebgnner og spirer.
Ikke alle beelgfrugter er egnet til at blive spist som spirer

Eksempler pa baelgfrugter der Grgnne eerter, sukkereerter, grenne bgnner og voksbgnner
ikke indgar i gruppen

Undtagelse Grenne erter kan dog indga i kosten som delvis erstatning for
baelgfrugter. F.eks. hvis man én dag spiser 100 g gr@gnne aer-
ter, sa kan de tilberedte tarrede beelgfrugter og edamamebgn-
ner reduceres til 50 g den pageeldende dag.

*: Gruppens bidrag til naeringsstofindholdet i den dansk tilpassede planterige kost iflg. kostrad er vist i bilag A.

Udvalgte forarbejdede plantebaserede proteinprodukter

Plantebaserede proteinprodukter inkluderer i dette notat tofu, seitan samt yderligere otte produkter
baseret pa soja-, eerte- eller hvedeprotein. Produkterne kaldes bl.a. hakket, boller og palaeg, hvilket
refererer til deres kulinariske brug og den kadudskaering, som de kan sammenlignes med (DTU Fa-
devareinstituttet, 2022; Svarc et al., 2022). | samme gruppe i fedevaredatabasen findes proteinpro-
dukter baseret pa aeggehvide og proteinprodukter baseret pa mycoprotein i kombination med asgge-
hvide, som derfor ogsa er undersggt. Alle produkter er vist i bilag B. | det felgende er gennemgaet, i
hvor hgj grad disse produkter ligner beelgfrugter med hensyn til indholdet af neeringsstoffer.

Soja-, eerte- og hvedeproteinprodukternes indhold af protein er pd samme niveau eller hgjere end de
tilberedte tarrede beelgfrugters indhold, dvs. 8-35 g protein per 100 g produkt, nar et vandsvind pa 5-
10% indregnes (produkter baseret pa hvedeprotein ligger hgjest) (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).
Indholdet af jern i produkterne svarer nogenlunde til tilberedte terrede baelgfrugter (1,9-4,6 mg per
100 g). Produkterne med hvedeprotein har desuden et relativt hgjt indhold af selen (22-35 ug per
100 g).
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De tre produkter, som er baseret pa eeggehvide eller pa mycoprotein i kombination med aeggehvide,
har et tilsvarende indhold af protein (9-16 g per 100 g), men et vaesentlig lavere indhold af jern (0,19-
0,34 mg per 100 g) (vandsvind pa 10% er indregnet). Endelig ligger mycoproteinprodukterne relativt
hgijt i zink (5,4-6,2 mg per 100 g) (DTU Fedevareinstituttet, 2022).

Scenarieberegninger viser, at hvis alle beelgfrugter udskiftes med enten 50%tofu/50%sojaproteinpro-
dukt eller med 100% aerteproteinprodukter, sa falder indholdet af jern i kosten fra cirka 16 til 15 mg
per 10 MJ, hvilket er indenfor malet. Til gengeeld stiger indholdet af fedt fra cirka 33E% til 35-36 E%
og natrium fra cirka 2300 til omkring 2700 mg, hvilket skyldes produkternes indhold af olier (f.eks.
kokos, raps, palme) og salt. Hvis alle beelgfrugter udskiftes med produkterne baseret pa enten hve-
deprotein, mycoprotein eller en ligelig fordelt blanding af soja-, aerte-, hvede-, aaggehvide- og myco-
proteinprodukter, sa falder indholdet af jern til 13-14 mg, hvilket er under malet (15 mg per 10 MJ).
Beregning af et scenarie, hvor en syvendedel af de tilberedte tgrrede banner erstattes med den til-
svarende maengde af forarbejdede plantebaserede proteinprodukter, resulterede i, at neeringsindhol-
det ligger indenfor malene. Produkterne baseret pa baelgfrugter (soja/aerteprotein) svarer saledes
naeringsstofmaessigt bedst til gruppen af baelgfrugter. Bade hvede- og mycoproteinprodukterne har
dog et hgjere indhold af zink og/eller selen.

De forarbejdede plantebaserede proteinprodukter er hgjt forarbejdede, og nogle indeholder relativt
meget fedt og salt sammenlignet med baelgfrugter. De fleste af produkterne indeholder ogsa flere
tilsaetningsstoffer. Viden om disse produkter og tilsvarende andre produkter pa markedet med hen-
syn til sundhedsmeaessige effekt, neeringsstofindholdets biotilgeengelighed og klimabelastning er des-
uden stadig begraenset (Lassen, Christensen, Fagt, et al., 2020; Mayer Labba et al., 2022). Det vur-
deres, at der ikke er dokumentation for at inkludere disse produkter i kosten pa lige fod med tilbe-
redte tgrrede beelgfrugter, men at de som udgangspunkt kan indga i kosten i begraenset omfang.

Enkelte af produkterne indeholder grantsager men ikke i meengder, som har vaesentlig sundheds-
maessig betydning (Svarc et al., 2022a), og det vurderes, at det ikke er relevant at taelle disse pro-
dukter med i den anbefalede maengde grontsager.

I hvilket omfang kan beelgfrugter (ogsa) teelle med som grgntsag (dvs. teelle med i de 600 g grontsa-
ger og frugt)

Den dansk tilpassede planterige kost indeholder cirka 100 g beelgfrugter samt 300 g grentsager og
300 g frugt og beer inkl. juice per 10 MJ.

Grgntsager har generelt et relativt hgjt indhold af kostfibre, flere vitaminer og kalium, samtidig med at
de har en lav energitaethed. Isaer magrkegrenne og rgde/orange grgntsager bidrager med [-karoten,
hvilket har betydning for indholdet i den planterige kost (se afsnit om gruppering af magrkegrgnne og
rede/orange grgntsager).
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Beelgfrugter bidrager bl.a. med protein og jern i den dansk tilpassede planterige kost og har et relativt
lavt indhold af B-karoten (forlgber for A-vitamin). | et scenarie, hvor de 100 g baelgfrugter teeller med i
grontsagsmaengden og dermed erstatter 100 g grentsager (cirka 33 g mgrkegrgnne, 33 g
rede/orange og 33 g andre), resulterer det i, at A-vitamin falder fra 839 RE til 686 RE per 10 MJ. Ma-
let er mindst 760 RE per 10 MJ for 6-65-arige. Hvis halvdelen af baelgfrugterne indgar i grentsags-
maengden og dermed erstatter 50 g gr@ntsager (dvs. i alt 100 g baelgfrugter, 250 g grgntsager og
300 g frugt), sa nar A-vitamin lige op over 760 RE per 10 MJ. Det er ikke sa kritisk for 2-5-arige bern,
hvor anbefalingen for A-vitamin er 660 RE per 10 MJ, men for 65+-arige er der en hgjere anbefaling
(930 RE per 10 MJ), og her kan der ikke skeeres ned i meengden af B-karotenrige gr@gntsager. Der er
saledes en risiko for, at nogle grupper ikke vil fa daekket behovet for A-vitamin.

Desuden er fokus pa variation i grentsagsindtaget vigtigt for at sikre den sundhedsmeessige effekt af
at indtage 600 g frugt og gr@ntsager, og grgntsagsindtaget vil blive mindre varieret, hvis 100 g grent-
sager i "andre-gruppen” erstattes af beelgfrugter.

| et scenarie, hvor 100 g frugt, baer og juice erstattes med den tilsvarende maengde energi fra brad
og kornprodukter, sa kosten indeholder 200 g frugt, 300 g grgntsager og 100 g baelgfrugter, nas ma-
lene for neeringsstoftaethed. Vurderet udelukkende ud fra naeringsstofindholdet taler det for, at beelg-
frugterne kan teelle med i frugt- og grentsagsmaengden ved at erstatte tilsvarende meengde af frugt,
baer og juice. Frugt og beer bidrager dog med andre bioaktive stoffer, og fokus pa variation gaelder
ogsa frugtgruppen. En eventuel sendring af anbefalingen for frugt og baer bar koordineres med de
kommende nordiske neeringsstofanbefalinger.

De 100 g tilberedte tgrrede baelgfrugter i den planterige kost er en omtrentlig maengde pa samme
made som meengderne for de andre fadevaregrupper. Hvis indtaget af baelgfrugter er lidt stgrre end
de 100 g, s& kan maengden af grgntsager i princippet vaere tilsvarende lavere, men da maengderne
er omtrentlige, sa kan det ogsa regnes som en del af usikkerheden ved indtaget. Det vurderes der-
for, at baelgfrugter i den planterige kost ift. kostrad ber holdes adskilt fra grensager og frugt.

Mgarkegrenne grontsager

Gruppen af mgrkegrgnne grgntsager i den planterige kost iflg. kostrad indeholdt 71 g broccoli (ra og
dybfrost), 24 g spinat (ré4 og dybfrost) og 5 g grenkal (dybfrost). Denne fordeling svarer til, hvordan
indtaget af disse tre grantsager fordeler sig i Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysi-
ske aktivitet 2011-2013 (15-75 ar).

Alle tre grantsager er blad- eller steengelgrentsager og er, som navnet angiver, mgrkegrgnne.
Steenglen kan dog veere lysere gren. Broccoli og grenkal tilhgrer begge arten Brassica oleracea,
mens spinat tilhgrer Spinacia oleracea (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).

Gruppen bidrager isaer med C-vitamin (38% af kostens indhold), folat (28%), A-vitamin (14%) og E-
vitamin (12%) i den planterige kost iflg. kostrad, jf. bilag A. Derudover bidrager gruppen med f.eks.
calcium (9% af kostens indhold), kalium (8%), jern (7%) og kostfibre (7%). Da der ikke er overskud af
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A-vitamin, jern og calcium i kosten ift. den anbefalede naeringsstofteethed, er det seerligt disse tre
naeringsstoffer, som er et opmaerksomhedspunkt ift. hvilke grantsager, der kan inkluderes i gruppen.
Derudover er det selvfglgelig ogsa farven (markegren). Sammenlignet med de to andre grupper af
grentsager, sa har gruppen af mgrkegrgnne grentsager det hgjeste indhold af calcium og jern og det
naesthgjeste indhold af B-karoten (forleber for A-vitamin). 100 g af gruppen bidrager med 132 RE A-
vitamin, 89 mg calcium og 1,2 mg jern.

Spinat og grenkal indeholder mest B-karoten (omregnet til A-vitaminbidrag hhv. 208-378 RE og 212-
420 RE per 100 g), mens indholdet i broccoli er vaesentlig lavere (omregnet til A-vitaminbidrag 44-51
RE per 100 g) (DTU Fgdevareinstituttet, 2022). Indholdet af jern er hgjest i spinat (0,94-4,5 mg per
100 g) og i grgnkal (0,64-2,8 mg per 100 g), mens indholdet i broccoli generelt ligger lavere (0,7-0,81
mg jern per 100 g). Tilsvarende er veerdierne for indholdet af calcium i broccoli lavere (44-56 mg per
100 g) end i spinat og gr@nkal (70-245 mg per 100 g).

Gruppen indeholdt som udgangspunkt en relativ stor andel broccoli baseret pa danskernes kostva-
ner. Scenarieberegninger viste, at indholdet af broccoli med fordel kan vaere mindre, da det iseer er
indholdet af spinat og gr@nkal, som har betydning for indholdet af B-karoten, calcium og jern.

Kandidater til gruppen

Der findes flere magrkegranne blad- og steengelgrgntsager, og U.S. Department of Agriculture
(USDA) inkluderer f.eks. pak choi (bok choy), bladbeder (sglvbeder), rucola, romaine salat og mer-
kegrgnne salater (dark-green leafy lettuce) (Pennington & Fisher, 2010; USDA MyPlate, n.d.). Der
findes én type i den danske fadevaredatabase for hver af grantsagerne pak choi, bladbeder, rucola
og romaine salat (ra).

Pak choi tilhgrer arten Brassica chinensis, bladbeder tilhgrer Beta vulgaris, mens rucola tilhgrer
Eruca vesicaria. Pak choi og bladbeder har gerne hvide staengler.

Indholdet af B-karoten ligger for pak choi, bladbeder og rucola pa et lidt lavere niveau end spinat og
grenkal (omregnet til A-vitaminbidrag 150-210 RE vs. 208-420 RE per 100 g) (DTU Fedevareinstitut-
tet, 2022). Indholdet af calcium ligger pa samme niveau i rucola og pak choi som spinat og grgnkal
(105-268 vs. 70-245 mg per 100 g), mens bladbeder ligger lavere (51 mg per 100 g). Indholdet af
jern ligger hgjest i bladbeder og rucola (1,6-1,8 mg per 100 g), hvilket er nogenlunde pa niveau med
de forskellige typer spinat og grankal (0,64-4,5 mg per 100 g). Scenarier, hvor maengden af broccoli
og/eller spinat blev reduceret og pak choi, bladbeder og rucola inkluderet, viste, at der er mulighed
for at @ndre sammenseaetningen og inkludere disse tre typer af grgntsager i gruppen.

Romaine salat tilhgrer arten Lactuca sativa. Romaine salat er grgn og er en bladgrgntsag.

Udover romaine salat indeholder den danske fgdevaredatabase salaterne: Iceberg-, hoved-, hjerte-
og egelgv salat, som ogsa tilhgrer arten Lactuca sativa. Endelig indeholder den danske fgdevareda-
tabase to salater af arten Cichorium endivia (escarole, frisee). Salaterne er typisk granne, men ikke
mgrkegrgnne. Radicchio rosso og julesalat er ikke granne, og de er derfor ikke inkluderet her.
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Indholdet af jern i salaterne inkl. romaine ligger mellem 0,3 og 0,9 mg per 100 g. Indholdet af 3-karo-
ten ligger ogsa lavere i salaterne (omregnet til A-vitaminbidrag 13-120 RE per 100 g) end i spinat,
grenkal, pak choi mv. (omregnet til A-vitaminbidrag fra 150 RE per 100 g). Indholdet af calcium er
15-52 mg per 100 g. Indholdet af kostfibre i salaterne er typisk under 2 g per 100 g, mens det er hg-
jere i kal. Det gennemsnitlige indtag af grgnne salater ligger omkring 12 g blandt dem, der er regi-
streret som spisende grgnne salater i Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske ak-
tivitet 2011-13 (upubl. data). Hvis den gennemsnitlige maengde grgnne salater indgar i gruppen af
mgrkegrgnne grgntsager, sa den indeholder en blanding af de naevnte markegrenne grentsager
(cirka 44 g broccoli/spinat/grenkal, 44 g pak choi/bladbede/rucola og 12 g grenne salater), sa nas
den anbefalede neeringsstoftaethed. Det samme geelder scenariet for 65+-arige. For de 2-5 arige nar
scenariet ikke helt op den anbefalede neeringsstoftaethed, nar sojabanner tages ud af kosten, hvorfor
der skal veere lidt mere fokus pa at spise de mere jernholdige grentsager i denne gruppe. Tilsammen
vurderes det, at granne salater kan inkluderes i gruppen af markegrenne gregntsager.

Dette gaelder for grgnne salathoveder og salatblade men ikke for f.eks. rgde og hvide salater. En
portion salatblade vejer typisk mellem 15 og 75 g, mens en portion kogte gra@ntsager vejer 50-150 g
(Ygil, 2013), hvorfor vejledning omkring portionssterrelser og den totale maengde af markegrgnne
grgntsager maske kan vaere ngdvendig. Af samme grund er foreslaet, at salatblade inkl. rucola og
bladbede mere er et supplement end hovedbestanddelen af gruppen (tabel 2). De grenne salater
kan alternativt forblive i gruppen af andre grantsager.

| gruppen af merkegr@gnne gregntsager indgar kalene broccoli og grenkal (slaegten Brassica), hvorfor
det ogsa blev efterpragvet, om de @vrige kal kunne inkluderes i gruppen. Sammenlignes naeringsstof-
indholdet for grankal og broccoli med andre typer kal, sa ligger niveauet ofte hgjere for p-karoten,
calcium og til dels jern i grenkal og broccoli end i de gvrige kal (DTU Fadevareinstituttet, 2022).
Nogle af de gvrige kal er dog pa niveau med broccoli (f.eks. rosenkal).

Scenarieberegninger viser, at hvis den gennemsnitlige maengde af avrige kal (cirka 14 g blom-
kal/hvidkal/rgdkal/rosenkal/spidskal/kalrabi/kinakal) registreret i kostundersggelsen indregnes i grup-
pen sammen med 12 g salater, 24 g pak-choi/bladbede/rucola og 37 g spinat/grenkal, og broccoli
reduceres til 18 g, sa nas den anbefalede naeringsstofteethed. Det samme geelder, hvis al broccoli
erstattes af de gvrige kal (i alt 71 g @vrig kal, 5 g grgnkal, 24 g spinat) - dog falder indholdet af cal-
cium, zink og selen til taet pa minimumsmalet for 6-65-arige, og indholdet af jern falder til lige under
malet for 2-5-arige.

Gruppen kan derfor inkludere de @vrige kal vurderet ud fra neeringsstofindholdet, men kostens ind-
hold af B-karoten, calcium, jern, zink og selen sikres bedre, ved at der indgar en vis meengde af mar-
kegrenne grantsager. Desuden vil det samlede indtag af markegrenne grantsager og kal veere la-
vere, hvis alle typer kal er inkluderet, end hvis de gvrige kaltyper (udover grankal, broccoli og pak-
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choi) ligger i gruppen af andre grgntsager. Da mange af de @vrige kal ikke er grgnne, blev det be-
sluttet ikke at inkludere @vrige kal i gruppen af mgrkegranne grgntsager, men fremheeve dem i grup-
pen af "andre grantsager” (se gruppen af andre grentsager).

Opsamling

Tabel 2 viser forslag til definition og gruppering af megrkegrgnne grgntsager herunder karakteristika,
der kendetegner gruppen. Tabellen viser desuden eksempler pa grantsager, som ikke indgar i grup-
pen — selvom de er grgnne eller pa anden vis minder om de inkluderede grentsager.

Tabel 2 Forslag til definition og gruppering af merkegronne grentsager

Karakteristika

Neeringsstoffer i fokus* Kostfiber, A-vitamin (3-karoten), jern og calcium
Eksempler pa grentsager der indgar i Kal:
gruppen Grgnkal, broccoli, pak choi (bok choy)

Spinat inkl. babyspinat
Bladbede (sglvbede)
Rucola

Grgnne salater og salatblade:
Hoved, hjerte, endivie, egelgv, iceberg, romaine

Farve Mgrkegrgn (og granne salater)

Forudseetning Spis varieret indenfor gruppen, dvs. forskellige slags
kal og spinat suppleret med gvrige mgrkegrgnne grgnt-
sager og gr@gnne salater

Eksempler pa grentsager der ikke @vrige kal herunder savoykal

indgar i gruppen Grgn peberfrugt, grenne asparges, agurk, avocado,
grenne squash/zucchini/courgette, grenne banner og
grgnne eerter
Rgde og hvide salater

*: Gruppens bidrag til naeringsstofindholdet i den dansk tilpassede planterige kost iflg. kostrad er vist i bilag A.
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Rode/orange grontsager

Gruppen af rede/orange grgntsager indeholdt i den dansk tilpassede planterige kost cirka 55 g tomat
(ra, flaet, soltarret, ketchup (50% tomat), pasta og puré), 37 g gulerod (rd), 8 g r@d peberfrugt (rd) og
0,2 g graeskar (ra og konserves). Denne fordeling svarer til, hvordan gennemsnitsindtaget af disse
fire grantsager fordeler sig i Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet
2011-2013 (15-75 ar).

Alle gr@gntsager i gruppen er enten rgde eller orange. Skreellen pa greeskar kan dog have en anden
farve. Tomater (Lycopersicon esculentum), rgd peberfrugt (Capsicum annuum) og graeskar (Cucur-
bita moschata/maxima) er alle sékaldte frugtgrentsager, mens guleradder (Daucus carota)

er en rod- og knoldgrgntsag (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).

Gruppen bidrager isaer med B-karoten i den planterige kost iflg. kostrad (omregnet til A-vitaminbidrag
38% af kostens totale indhold) (bilag A) og bidrager med cirka 350 RE A-vitamin. Gruppen bidrager
ogséa med f.eks. C-vitamin (12%), folat (7%) og kalium (6%).

Gulergdder indeholder mest B-karoten (omregnet til A-vitaminbidrag 482-1064 RE per 100 g gule-
rod), mens de gvrige gr@ntsager bidrager med 29-106 RE per 100 g. Lavest i indhold af 3-karoten
blandt de rede/orange gr@ntsager ligger flaet tomat pa konserves (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).
Da der ikke er overskud af A-vitamin i kosten ift. den anbefalede neeringsstoftaethed, er det seerligt A-
vitamin (B-karoten), som er et opmaerksomhedspunkt ift. hvilke grantsager, der kan inkluderes i grup-
pen. Derudover er det ogsa farven (rad eller orange).

Kandidater til gruppen

Det har ikke vaeret muligt at finde data for orange peberfrugter (Capsicum annuum) i fedevaredata-
baser, men et reviewstudie har fundet, at indholdet af 3-karoten er hgjest i rede peberfrugter, cirka
halvt sa hgjt i orange peberfrugter og mindre i gule peberfrugter (Hassan et al., 2019). Chilipeber fin-
des ogsa i rede og orange versioner og kan tilhgre arten Capsicum frutescens, men der er mange
forskellige arter. Der findes én chilipeber i den danske fadevaredatabase, som har et relativt hgjt ind-
hold af B-karoten (omregnet til A-vitaminbidrag 366 RE per 100 g) (DTU Fadevareinstituttet, 2022).
Chilipeber er en frugtgrgntsag ligesom peberfrugt, men bruges kulinarisk i vaesentlig mindre
meengde, hvorfor det har mindre betydning, om chilipeber grupperes sammen med rgde/orange
grgntsager eller sammen med "andre grgntsager”.

Sade kartofler (batat) er en orange rod- og knoldgrgntsag, der tilhgrer arten Ipomoea batatas.

Sade kartofler har et indhold af B-karoten lidt under niveauet for gulergdder (omregnet til A-vitamin-
bidrag 373-709 RE per 100 g vs. 482-1064 RE per 100 g) (DTU Fadevareinstituttet, 2022; Food Da-
tabanks National Capability (FDNC) Quadram Institute Bioscience, n.d.; U.S. Department of Agricul-
ture, 2019). Sgde kartofler er dog mere energiteette end gulergdder (hhv. cirka 302 kJ vs. 152 kJ per
100 g) og ligner pa det punkt mere de traditionelle hvide kartofler (Solanum tuberosum) og andre sti-
velsesrige grgntsager. Sgde kartofler og andre rod- og knoldgrantsager tenderer til at have et hgjere
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indhold af kostfibre end hvide kartofler (>2,5 g vs. 1,3-2,1 g kostfibre per 100 g) (DTU Fgdevareinsti-
tuttet, 2022). P& de andre parametre (f.eks. energi, C-vitamin, kalium og jern) ligner sgde kartofler
hvide kartofler.

Pa baggrund af nzeringsstofindholdet kan sgde kartofler saledes bade grupperes sammen med
rede/orange grgntsager og sammen med hvide kartofler. | gruppen sammen med de r@de/orange
grentsager vil sgde kartofler bidrage med 3-karoten og give gget variationsmulighed, men traekke
energiindholdet op. Men de fleste mennesker vil sandsynligvis spise sgde kartofler i mindre meeng-
der og inkludere gulergdder og tomater, idet ogsa variation gaelder indenfor denne gruppe. Sammen
med hvide kartofler vil sede kartofler ogsa give en gget variationsmulighed, og ud fra bade naerings-
stofmaessige og kulinariske parametre kan man godt erstatte hvide kartofler med s@de kartofler. Kar-
tofler er i de danske kostrad adskilt fra de gvrige gr@gntsager, fordi kartofler indgar som en relativ stor
stivelseskilde i det traditionelle danske maltidsmgnster.

Opsamling

Tabel 3 viser forslag til definition og gruppering af rede og orange grgntsager herunder karakteri-
stika, der kendetegner gruppen. Tabellen viser desuden eksempler pa grgntsager, som ikke indgar i
gruppen — selvom de indeholder "rgd” i navnet, eller pa anden vis minder om de inkluderede grgnt-
sager.

Tabel 3 Forslag til definition og gruppering af rede og orange grentsager

Karakteristika

Neeringsstoffer i fokus™ A-vitamin (3-karoten) og kostfiber

Eksempler pa grentsager der Gulergdder
indgar i gruppen Tomater
Rede og orange peberfrugter og chilipebre

Graeskar:
Butternut squash, Hokkaido

Sade kartofler (batat) (eller sammen med hvide kartofler hvis
de bruges i stgrre meengde som stivelseskilde)

Farve Rad og orange (dog ikke ngdvendigvis skreellen)

Forudsaetning Spis varieret indenfor gruppen, dvs. bade B-karotenrige (gule-
redder/sgde kartofler) og tomater og peberfrugter.

Eksempler pa grentsager, der Grgn og gul peberfrugt
ikke indgar i gruppen Greaeskar og squash hvor frugtkgdet ikke er orange
Redbede, rgdkal, redlag

*: Gruppens bidrag til neeringsstofindholdet i den dansk tilpassede planterige kost iflg. kostrad er vist i bilag A.
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Andre grgntsager

Gruppen af "andre grentsager” i den planterige kost iflg. kostrad indeholdt de resterende grgntsager
og dermed mange forskellige slags gr@gntsager, 100 g i alt. Dvs. cirka 22 g agurk (rd og syltet), cirka
14 g lag, forarsleg og porre, cirka 14 g kal (blomkal ra og dybfrost, hvidkal, redkal konserves, rosen-
kal ra og dybfrost, spidskal, kalrabi, kinakal), cirka 12 g salater (hoved, iceberg, egelgv, endivie i to
varianter), cirka 8,5 g grenne aerter (inkl. sukkereerter) (ra og dybfrost), cirka 6 g rod- og knoldgrent-
sager (redbede, selleri, pastinak, persillerod, jordskok, ra og konserves), cirka 2 g grenne bgnner (ra
og dybfrost) og cirka 22 g diverse (bladselleri, majs, gren og gul peberfrugt, radise, artiskok, auber-
gine, asier, squash, avocado, asparges). Derudover indeholdt gruppen cirka 0,3 g krydderurter/knold
(purlag, persille, dild, ingefeer, hvidlag) og cirka 0,2 g spirer (bannespirer uspec.). Denne fordeling
svarer til, hvordan gennemsnitsindtaget af disse gra@ntsager fordeler sig i Den nationale undersg-
gelse af danskernes kost og fysiske aktivitet 2011-2013 (15-75 ar). Gruppen bidrager med denne
sammenseaetning isaer med C-vitamin (cirka 10% af kostens indhold) og folat (9%) (bilag A) i den
planterige kost iflg. kostrad og indeholder cirka 22 mg C-vitamin og 60 ug folat per 100 g.

Grgntsagerne i gruppen har mange forskellige farver og inkluderer mange forskellige arter. F.eks.
tilherer agurk arten Cucumis sativus, mens squash tilharer arten Cucurbita pepo. Begge er frugt-
grentsager. Radiser tilhgrer arten Raphanus sativus og er en rod- og knoldgrgntsag (DTU Fadevare-
instituttet, 2022). Disse grgntsager tilhagrer gruppen af "fine” grgntsager (mindre end cirka 2 g kostfi-
ber per 100 g).

Salater tilhgrer som hovedregel heller ikke de grove grantsager. Der findes mange varianter i den
danske fgdevaredatabase, f.eks. grenne salater som iceberg-, hoved-, hjerte-, romaine og egelav
salat, som alle tilhgrer arten Lactuca sativa, og de mere bitre radicchio rosso og julesalat (Cichorium
intybus), som er rgde og hvide. Sammenlignet med de gvrige grentsager i gruppen, sa indeholder de
grenne salater lidt mere B-karoten (DTU Fadevareinstituttet, 2022), og de grgnne salater er flyttet til
gruppen af mgrkegrgnne grgntsager, jf. beregningen omtalt i afsnittet om markegrenne gragntsager.
Alternativt kan de gr@nne salater blive i gruppen af "andre grentsager”.

Lag og forarslag tilherer arten Allium cepa og porre Allium porrum (DTU Fgdevareinstituttet, 2022).
Alle typer af kdl er blad- og steengelgrentsager og tilhgrer slaegten Brassica: Kalrabi (Brassica
napus), kinakal (Brassica pekingensis), mens resten tilhgrer arten Brassica oleracea (DTU Fadeva-
reinstituttet, 2022). Sammenlignes neeringsstofindholdet for disse kal med grenkal, der er i gruppen
af merkegrgnne grentsager, sa har grenkal et hgjere indhold af iseer 3-karoten, calcium og til dels
jern end de gvrige kal (DTU Fadevareinstituttet, 2022). Se ogsa overvejelserne om placering af kal i
afsnittet om markegrgnne grentsager. Kal tilhgrer gruppen af grove grentsager (mindst cirka 2 g
kostfiber per 100 g).

Rod- og knoldgrgntsagerne (r@gdbede, selleri, pastinak, persillerod, jordskok, skorzoner) tilhgrer for-
skellige sleegter. F.eks. tilhgrer rgdbede Beta vulgaris, og pastinak tilhagrer Pastinaca sativa. Disse
grentsager tilhgrer ogsa gruppen af grove grantsager (mindst cirka 2 g kostfiber per 100 g).
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Grgnne eerter, sukkereerter, greanne bgnner og voksbgnner er alle baelgplanter (eller stammer fra
baelgplanter (Fabaceae/Leguminosae-familien)). Gragnne bagnner og voksbanner tilhgrer arten Pha-
seolus vulgaris, mens grenne aerter og sukkeraerter tilhgrer arten Pisum sativum. Som beskrevet i
afsnittet om baelgfrugter, sa har disse baelgplanter et indhold af protein og jern, som er for lavt til, at
de ber udgegre en vaesentlig andel af baelgfrugtgruppen. Ved at inkludere grenne zerter i "andre-grup-
pen” kan de vaere med til at gge indholdet af protein og jern i den planterige kost iflg. kostradene ud-
over bidraget fra baelgfrugtgruppen.

Endelig indeholdt gruppen krydderurter, ingefaerrod og hvidlgg. Krydderurter som f.eks. dild, persille
og karse har et relativt hgjt indhold af B-karoten (omregnet til A-vitaminbidrag cirka 200-400 RE per
100 g) og jern (cirka 2-5 mg per 100 g), jf. data fra den danske fedevaredatabase (DTU Fgdevarein-
stituttet, 2022) og kunne i princippet grupperes sammen med mgrkegrgnne grgntsager. Da det ty-
pisk er sma maengder, som anvendes i madlavningen, har det dog ikke stor betydning, om krydder-
urter grupperes i den ene eller den anden gruppe. Tilseetning til maden sker hovedsagelig pa bag-
grund af deres kulinariske egenskaber.

Hvor indholdet af de markegr@gnne og rede/orange grgntsager (udover den sundhedsmeessig effekt)
har betydning for specifikke naeringsstoffer, sa bidrager grantsagerne i "andre-gruppen” generelt
med kostfiber, C-vitamin, folat, andre bioaktive stoffer, lav energitaethed og ager muligheden for et
varieret indtag af grentsager. Dette har betydning ift., at evidensen bygger pa studier, hvor kombina-
tionen af frugt og grentsager varierer, hvorfor disse grgntsager er lige sa vigtige at fremhaeve som
mgrkegrgnne og rede/orange grgntsager. Desuden har f.eks. gronne eerter et relativt hgjt indhold af
protein og jern, mens rosenkal har et relativt hgjt indhold af bade protein og C-vitamin sammenlignet
med flere af de gvrige grentsager i "andre-gruppen” (DTU Fadevareinstituttet, 2022).
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Opsamling

Tabel 4 viser forslag til definition og gruppering af "andre gr@ntsager” herunder karakteristika, der
kendetegner gruppen. Tabellen viser desuden eksempler pa grgntsager, som ikke indgar i gruppen,
da de er placeret i en anden gruppe.

Tabel 4 Forslag til definition og gruppering af "andre grentsager”

Karakteristika

Neeringsstoffer i fokus*

Eksempler pa grentsager der
indgar i gruppen

Farve

Forudsaetning

Eksempler pa grentsager, der
ikke indgar i gruppen

Kostfiber**

Kal:
Hvidkal, redkal, rosenkal, blomkal, spidskal, kinakal, savojkal,
kalrabi, knudekal, glaskal

Rod- og knoldgregntsager:
Radbede, selleri (knold), pastinak, persillerod, fennikel (knold),
majroe, jordskok, skorzonerrod, ingefaerrod, peberrod

Grgnne eerter, sukkereerter, grenne bgnner og voksbgnner
Lag, forarslgg, porre og hvidlgg

Salater (ikke grenne):
Jule, radicchio rosso

Agurk, bladselleri, gren og gul peberfrugt, radise, artiskok, au-
bergine, asier, squash, avocado, reeddike, bambusskud, aspar-
ges og majs

Krydderurter:
Persille, dild, karse, brendkarse, karvel, purlag, koriander, syre

Mange forskellige farver

Spis varieret indenfor gruppen, dvs. en kombination af kal, rod-
og knoldgrgntsager, lag, granne aerter, krydderurter og gvrige
grentsager i gruppen.

Spirer af banner og linser
Broccoli og grgnkal
Grgnne salater

Sade kartofler (batat)

*: Gruppens bidrag til neeringsstofindholdet i den dansk tilpassede planterige kost iflg. kostrad er vist i bilag A.

**: Gruppen bidrager ogsa med f.eks. C-vitamin, folat og andre bioaktive stoffer ligesom f.eks. grenne aerter har

et relativt hgjt indhold af protein og jern, mens rosenkal har et relativt hgjt indhold af bade protein og C-vitamin

sammenlignet med flere af de gvrige grentsager.
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Bilag A

A.1. Neeringsstofindhold i den dansk tilpassede planterige kost justeret til kostrad
2021 og genberegnet med fgdevaredata fra 2022 (per 10 MJ)

Indhold Anbefalet indhold?

Protein (g/E%) 93/16 10-20 (15)
Kulhydrat total (E%) 51 45-60 (52-53)
Fedt (E%) 33 25-40 (32-33)
Kostfibre (g) 44 =30

Indhold Indhold’
A-vitamin, RE 932 839 800
D-vitamin, ug 50 4,5 14
E-vitamin, a-TE 14 13 9
B-vitamin, mg 1,7 1,6 1,2
B2-vitamin, mg 1,8 1,6 1,4
Niacin, NE 37 34 16
Be-vitamin, mg 2,2 2,0 1,3
Folat, pug 696 627 450
B12-vitamin, pg 55 5,0 2
C-vitamin, mg 213 192 80
Natrium, mg 2374 2314 <2400
Kalium, mg 4561 4447 3500
Calcium, mg 1024 999 1000
Magnesium, mg 556 542 320
Phosphor, mg 1770 1725 800
Jern, mg 16 16 16
Zink, mg 12 12 12
Jod, ug 153 150 170
Selen, pg 58 56 57

1: Vitamintab (10%) og mineraltab (2,5%) ved tilberedning er fratrukket.
2: Anbefalet naeringsstofteethed til brug ved planleegning af kost til heterogene grupper 6-65 ar (NNR 2012)
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A.2. Fedevaregruppernes bidrag til neeringsstofindholdet i den dansk tilpassede planterige kost justeret ift. De officielle Kostrad

2021 og genberegnet ift. fgdevaredata 2022 (DTU Fgdevareinstituttet, 2022)

Blanding af | Beelg- Gront, Gront, Gront, | Frugt Nodder Kartofler | Brod og Kod, fisk | Mejeri | Fedtstof | Drikke, ra-
ra og tilbe- frugter, morke- rode/ andre | og bar | og fre korn inkl. og &g derum og
redt tilberedt | grenne orange fro i brod diverse
Vagt 100 g 100 g 101 g 100 g 300 g 38 g 100 g 317 g 141 g 270 g 299 2070 g
Energi 6% 1% 1% 2% 8% 10% 4% 35% 10% 8% 9% 6%
Protein 12% 3% 1% 2% 2% 9% 2% 27% 26% 14% 0% 2%
:?Iu':efr;ti’ 5% 1% 2% 2% 14% 1% 6% 54% 1% 5% 0% 8%
Kostfibre 13% 7% 5% 5% 10% 8% 4% 47% 0% 0% 0% 2%
Fedt 4% 0% 0% 1% 1% 23% 1% 12% 16% 11% 26% 4%
A-vitamin 0% 14% 38% 3% 3% 0% 0% 0% 17% 10% 14% 2%
D-vitamin 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 76% 3% 20% 1%
E-vitamin 2% 12% 5% 2% 6% 30% 1% 10% 14% 2% 15% 2%
Thiamin 14% 5% 2% 4% 6% 6% 3% 41% 11% 7% 0% 1%
Riboflavin 9% 8% 2% 3% 3% 7% 4% 14% 15% 28% 0% 7%
Niacin 7% 3% 3% 2% 3% 11% 6% 13% 31% 9% 0% 12%
Be-vitamin 8% 9% 6% 5% 11% 5% 9% 20% 18% 6% 0% 2%
Folat 10% 28% 7% 9% 9% 6% 5% 16% 5% 4% 0% 3%
B12-vitamin 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 1% 74% 23% 1% 0%
C-vitamin 0% 38% 12% 10% 24% 0% 12% 0% 1% 1% 0% 1%
Kalium 11% 8% 6% 5% 11% 5% 9% 16% 8% 9% 0% 12%
Calcium 4% 9% 2% 3% 4% 4% 1% 13% 3% 41% 0% 17%
Magnesium 1% 4% 2% 3% 5% 16% 4% 30% 5% 6% 0% 13%
Fosfor 10% 4% 2% 2% 3% 10% 3% 31% 13% 19% 0% 3%
Jern 22% 7% 2% 3% 4% 7% 6% 34% 8% 1% 0% 4%
Zink 7% 4% 1% 3% 2% 11% 3% 37% 15% 14% 0% 4%
Jod 0% 1% 1% 0% 1% 0% 1% 32% 22% 26% 0% 15%
Selen 6% 3% 0% 0% 1% 8% 1% 18% 49% 10% 0% 3%
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B.1.

Forarbejdede plantebaserede proteinprodukter og proteinprodukter baseret pa

a&ggehvide eller mycoprotein i kombination med aeggehvide, som findes i den
danske fgdevaredatabase (DTU Fgdevareinstituttet, 2022)

Soja- og &rteproteinproduk-
ter

Hvedeproteinprodukter

Aggehvide- og mycoprote-
inprodukter

Tofu
Hakket, med sojaprotein
Hakket, med zerteprotein
Hakket bolle, med sojaprotein
Stykker, med sojaprotein
Pglse, med sojaprotein
Pglse, med zerteprotein
Palaeg i skiver, med soja- og
xerteprotein

Seitan

Palaeg i skiver, med hvedepro-
tein
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Hakket, med mycoprotein

Stykker, med mycoprotein

Palaeg i skiver, med aeggehvide
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