Morgenmadsuge i uge 37
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Veelg fuldkorn til morgenmad

Fuldkorn til morgenmad giver en god start pa dagen, og sikrer, at du samtidig er
godt pd vej til at nd op pd de 75 gram fuldkorn om dagen, som De officielle
Kostrdd anbefaler. Kornprodukter — herunder fuldkornsprodukter er desuden
blandt de fodevarer, der har det laveste klimaaftryk.

Hvad definerer en god morgenmad?

Fuldkornspartnerskabet, der ogsa star bag Arets Fuldkornsdag, afholder i uge
37 en morgenmadsuge, som skal minde os alle om at begynde dagen med



fuldkorn. | den anledning har vi spurgt ernaeringsekspert Marie Steenberger,
som star bag Madmentoruddannelsen, hvad der definerer en god morgenmad:

"Et godt morgenmadltid er et varieret mdltid, der giver kroppen det, som kroppen
har brug for, for at komme godt fra start. Efter en lang nattesavn, kan man tanke
op med vitaminer og vigtige naeringsstoffer som f.eks. kulhydrater, fedt og protein
hvis man vil holde maven meet til langt op af formiddagen. Morgenmadltidet
behaver ikke at bestd af det samme dag ud og dag ind. Men pad en uge, er det
vigtigt at naeringsstofferne er deekket godt ind” fortaeller Marie Steenberger og
fortsaetter: "Et godt morgenmadltid kan bestd af en variation af frugt,
fuldkornsprodukt i form af brad, grad eller en gran smoothie, syrnet
meelkeprodukt med miisli eller g, som reraeg, bladkogt g eller spejlaeg”.

Billige maethedskroner

Fuldkorn betyder, at hele kornet er med ogsa kimen og skaldelene, hvor de
fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder. Udover, at det er en god idé at
spise fuldkorn til morgenmad, sa kan fuldkorn ogsa gavne budgettet:

"For mellem 10-30 kroner kan du, alt efter starrelse pd produktet, og om
produktet er akologisk, kebe en pakke havregryn eller morgenmadscerealier. Og
der er mange morgenmaltider i en pakke” siger Rikke Iben Neess,
kampagneleder for Fuldkornspartnerskabet og fortsaetter:"Samtidig er det en
god idé at kigge efter det orange logo, ndr du stdr ved morgenmadshylden, for sa
er du sikret et produkt med et hajt fuldkornsindhold, som samtidig lever op til
Naglehullets kriterier for fedt, salt og sukker”.

Tips til at fa fuldkorn pa morgenbordet

Marie Steenbergers favoritmorgenmad er ristet rugbred med avocado, en kop
te og en gren smoothie fyldt med spinat, citro og able. Du kan ogsa nemt
indarbejde fuldkorn i din morgenmad med disse tips fra
Fuldkornspartnerskabet:

. Havregryn, musli eller andre morgenmadsprodukter med
fuldkorn

. Bagt gred, havregred - eller ger det nemt med instant gred

. Overnight oats

. Knaekbred



. En fuldkornsbolle
. En skive fuldkornsrugbred

Bag Fuldkornspartnerskabet star Kraeftens Bekeempelse, Hjerteforeningen,
Diabetesforeningen, Diaetisthuset, Fedevarestyrelsen og en raekke
fodevareproducenter og detailhandelen. Alle arbejder for at forbedre
folkesundheden ved at fa danskerne til at spise mere fuldkorn.

Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at
forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet stdr Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en raekke fedevarevirksomheder.
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