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Danskerne vil have nem og hurtig mad

Det skal ga staerkt og vaere bekvemt, ndr danskerne laver mad, men det behaver
ikke vaere pd bekostning af sundheden. Det viser en ny undersagelse, som
Megafon har foretaget for Fuldkornspartnerskabet. 41% af danskerne siger
nemlig, at madlavning skal vaere hurtig og nem, og 50% af danskerne siger, at de
foretraekker fuldkorn og fibre, ndr de handler ind.

Det gar steerkt i de danske kekkener, nar aftensmaden bliver svinget pa
bordet. Milje- og Fedevarestyrelsens arlige undersegelse af danskernes
madvaner viser, at naesten hver tredje dansker laver mad pa mindre end et
kvarter, nar de laver aftensmad til sig selv i hverdagen.



Hjemmelavet mad er laekkert, men tidskraevende og i en travl hverdag, er den
allervigtigste parameter i forbindelse med madlavningen altsa, at det er
overstaet i en fart. Den tendens bliver underbygget af en dugfrisk
undersagelse, som Megafon har foretaget for Fuldkornspartnerskabet. Her
svarer 41% af danskerne, at madlavningen ferst og fremmest skal veere hurtig
0g nem.

50% af danskerne foretraekker fuldkorn og fibre mens 37% gar efter okologi

Ud over, at danskerne gerne vil have hurtig og nem mad, sa viser
undersegelsen ogsa, at 50% foretraekker fuldkorn og fibre, nar de handler ind.
Til sammenligning siger 37%, at de kun eller overvejende kaber akologiske
varer, 0g 25% keber mange grentsager og intet eller lidt ked. Fuldkorn og
fibre rangerer saledes hejt pa listen over, hvad danskerne kigger efter, nar de
handler ind.

John Mandrup fra Roskilde er en af de danskere, der har taget fuldkorn til sig.
Han prever at spise sundt i det daglige, men er ikke fanatisk, og han siger
heller ikke ne;j til et stykke chokolade i weekenden. Bade John og hans hustru
bestraeber sig pa at vaere fysisk aktive i hverdagen. John spiser langt mere
fuldkorn i dag end for ti ar siden:

"For 10 dr siden spiste jeg i omegnen af 30-40 gram pr. dag i form af rugbrad og
andre fuldkornsprodukter dog uden at gd mdlrettet efter det. | dag spiser jeg
minimum 75 gram om dagen da mit morgenmadltid bestdr af 75 gram
ruggryn/havregryn, som er mit primeere indtag, og sa er vi bevidste om
konsekvent at kebe fuldkornsprodukter, ndr det er muligt”

Fuldkorn er let af forene med nem og hurtig madlavning

Fuldkorn er igennem de sidste 10 ar blevet veletableret pa det danske
marked med det orange fuldkornslogo. Det findes pa 1.097 produkter i dag
mod kun 150 produkter for ti ar siden. De officielle kostrad anbefaler at spise
75 gram om dagen.

Om hvad der fik John Mandrup til at spise mere fuldkorn siger han:

"Det har altid veeret en del af min kost, men de senere drs oplysning om kosten,
herunder kostrddene, har medfert det bevidste skifte til fuldkornsprodukter, hvor



det har vaeret muligt. Det er blevet nemtl at vaelge fuldkorn som falge af
fuldkornsmaerkning pd en lang rekke produkter. @nsket om at sammensaette en
sund og varieret kost og min datter Cecilia har vaeret medvirkede til, at der er
kommet szerligt fokus pa fuldkorn”

Det er blevet nemt at fa mere fuldkorn, og det er i trad med danskernes anske
om nem og hurtig madlavning. Meget fuldkorn kan spises on the go uden
tilberedning fx en fuldkornsknaekbreds - eller rugrbredssandwich og en
fuldkornsbolle med fyld. Havregryn er 100% fuldkorn og fuldkorn findes i
mange morgenmadsprodukter.

Valg fuldkorn forst nar du planlaegger dagens maltider:

Morgenmad: spis havregryn, fuldkorns morgenmadsprodukter, rugbrad,
knaekbred eller fuldkornsboller

Frokost: vaelg groft rugbred eller lav en salat med fuldkornsbulgur eller kogte
hvedekerner i salaten

Aftensmad: Kog fuldkornsris eller fuldkornspasta som tilbeher til din mad.

Mellemmaltider: Fiberrigt knaekbred, grov mysli pa youghurt eller
hjemmebagte fuldkornsboller.

FAKTA om Megafon undersegelsen

Malgruppen for undersegelsen er et reprasentativt udsnit af den danske
befolkning i alderen 18 ar og derover. Undersagelsen blev gennemfart som
en kombineret internet- og telefonundersegelse i perioden d. 23. september
til d. 7. oktober. Det er i alt gennemfert 1.006 interviews. Heraf 867 via
internettet og 139 telefoninterview.

Spergsmal 1: Hvilke af folgende udsagn passer bedst pa dig, nar du keber
ind? Angiv venligst alle de svar der passer pa dig.

Jeg foretraekker produkter med fuldkorn og fibre 50%

Prisen har stor betydning for, hvad jeg keber 50%



Jeg gar mest op i smag 42%

Madlavning skal vaere hurtigt og nemt 41%

Jeg keber kun eller overvejende gkologiske madvarer 37%

Jeg gar meget op i sundhed nar jeg keber mad 32%

Jeg spiser mange grentsager og intet eller kun lidt ked 25%

Jeg undgar sukker 19%

Jeg fravaelger E-numrel6%

Jeg undgar kulhydrater i form af brad, ris, pasta og kartofler 10%

Ingen af naevnte udsagn passer pa mig 3%

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at

forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet stdar Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en reekke fadevarevirksomheder.
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