Strategier for planterig kekkendrift malrettet
patienter og ldre borgere, der tilbydes
maltider fra det offentlige

Plantebaseret Videnscenter



Der er et stort behov for at fremskynde omstillingen af vores nuvaerende fgdevaresystem
mod et, der er mere baeredygtigt for planeten og sundere for mennesker.

Kgkkenerne pa sygehuse og eeldreomradet kaber og serverer en hgj andel af kad og
kadprodukter for at efterleve de officielle anbefalinger for Energi- og proteinrig kost
samt imgdekomme brugernes gnsker om traditionsbundne maltider. | omstillingen mod
et mindre klimabelastende indkab er det ngdvendigt for kekkenerne at mindske brugen
af animalsk baserede fgdevarer. Til gengaeld skal andelen af proteinrige, plantebaserede
ravarer i hoved- og mellemmaltider gges betydeligt, for at sikre den ernzeringsmaessige
kvalitet af den mad, der serveres, iszer til zeldre borgere og patienter i ernaeringsrisiko.

De offentlige kakkener har en meget vigtig rolle at spille ved at sikre, at den mad, der
kabes og serveres i offentlige rammer, bidrager til beeredygtigt forbrug. Bade gennem det
faktiske indkgb, men ogsa ved at medvirke til at skabe et marked, der fremskynder land-
brugets og fadevareindustriens udvikling i en mere baeredygtig retning. Hvis maengden af
balgfrugter og ngdder i gennemsnit ages med blot halvdelen af, hvad der er inkluderet i
den her praesenterede planterige ugemenu, vil det ansldet kunne betyde en samlet
stigning i forbruget pa hhv. 500 tons ra baelgfrugter og 290 tons ngdder arligt i indkgb for
den offentlige kostforplejning til zeldre og patienter (DTU Fadevareinstituttet, 2025).

Hensigten med denne publikation er give konkret inspiration til, hvordan planterige retter
kan handteres i kakkenerne, smagsmaessigt accepteres af patienter og eldre borgere

der tilbydes maltider fra det offentlige, samt indga i en planterig ugemenu der lever op til
anbefalingerne for Energi- og proteinrig kost.

Materialet er baseret pa Best Practice erfaringer fra
en raekke kakkener, der allerede har god erfaringer
med omlaegning til retter med hgjere andel af baelg-

frugter og mindre kad, samt resultater fra udvikling Begrebet plantebaseret bruges i denne
af 20 planterige grundopskrifter*, der lgbende er publikation om fgdevarer baseret
blevet smagstestet og naeringsberegnet for at pa planteprodukter som grantsager,
tilpasse dem til patienter og eeldre borgeres smags- baelgfrugter, frugter, ngdder, frg,
praeferencer og naeringsbehov. Derfra er der kornprodukter og kartofler.
udviklet et eksempel pa en planterig ugemenu.

Dette er en kort sammenfatning af to sammenhaen- Planterig kost bruges om en kost rig
gende rapporter "Best Practice ved omlzegning til pa plantebaserede fadevarer, samt
mere planterig forplejning til patienter og zeldre fisk, mejeriprodukter og &g. Der er
borgere, der tilbydes mdltider fra det offentlige dan- anvendt en mindre mangde kad i
ske og internationale perspektiver pd kakkenpraksis forhold til, hvad de fleste plejehjem
og ledelseserfaringer” udgivet af Plantebaseret og sygehuse tilbyder.

Videnscenter (2025), samt "Planterig forplejning til
patienter og zldre borgere, der tilbydes mdltider fra
det offentlige”’udgivet af DTU Fgdevareinstituttet
(2025).

*Opskrifter findes pa metodikogsmag.dk
Forside: Brandade - Hvid fiskesalat
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Inspiration til planterig kekkendrift - sadan igangsattes og
fastholdes omlagning til en mere planterig kakkendrift

1. Ledelsesforankring og ressourcetildeling
- Formuler en klar ambition om fx “sglv” eller “guld” i Det @kologiske Spisemaerke.
Det kan ogsa veere en specifik malsaetning om at reducere CO2-aftrykket fra indkab af
fadevarer eller at ga efter Svanemeerket. Sgrg for at ambitionen bliver forankret i savel
kakken-, administrativ- og politisk ledelse for at sikre budget og personaletid.
- Inddrag kgkkenpersonalet i omlaegningsplanen, sa alle medarbejderne kender rationalet
bag den planterige menu og forstar forandringerne i processer og kakkenpraksis.

2. Kompetenceudvikling og ekstern sparring
- Planlaeg interne workshops i hverdagen, evt. med en ekstern kekkenradgiver, som

demonstrerer iblgdsaetning, kogetid, forarbejdning og det optimale valg af de mange
forskellige baelgfrugter til jeres retter.

- Involver kliniske disetister aktivt for at understatte personalet i at forsta ernzerings-
kvalitetenien planterig menu.

3. Trinvis udskiftning af ked med bzelgfrugter

- Start med at reducere kadmaengden i farsretter med 15-25 % og tilsaet i stedet kogte
linser eller finthakket eller blendede banner, sa de bidrager med en god tekstur i retten.
| kan fremadrettet eksperimentere med at skrue op for andelen af baelgfrugter.

- Prgv tilsvarende substitution i paleegssalater og supper - ga pa opdagelse i hvilke typer
balgfrugter der fungerer bedst i hvilke retter.

- Udvikl eller tilbyd flere retter helt uden kgd og fremhaev smag ved at bruge urter og
krydderier. F4 mere umami i retterne ved at bruge eksempelvis svampe, grantsagsfonde,
soyasauce, soltgrrede tomater, langtidsbagte eller fermenterede grgntsager i retten.

4. Udnyt grundopskrifternes fleksibilitet

- Brug planterige “grundopskrifter” som base, udskift grantsagerne efter saeson eller
juster krydderier uden at aendre andelen af planteprotein. Det sikrer variation
og brugertilpasning uden at kompromittere naeringsprofilen.
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5. Kommunikation og nudging

- Lav strategi og plan for kommunikation om de mere planterige retter til patienter og
borgere og de pargrende, sa alle i organisationen trygt kan imgdekomme spgrgsmal
og informere om rationalet bag.

- Fremhaev de sundhedsmaessige aspekter ved en planterig menu, fx at det er godt
for hjertesundhed og bidrager med fibre der er gavnlige for fordgjelsen.

- Navngiv retterne i menuplanen, sa de taler til smagslagene. Undga at bruge ordet
"vegetarisk” det henviser til hvad der ikke er i retten. Brug i stedet ord, der fremhaever
oprindelse, smag, velkendte ravarer og strukturer f.eks. "cremet postej med svampe og
linser” i stedet for "vegansk linsepostej”.

- Fremhaeyv retter uden kad, og placer dem gverst pa menukortet.

- Giv mulighed for tilvalg af kad eller fisk, sa overgangen opleves trygt for patienter og
borgere.

6. Lagbende evaluering & brugerfeedback
- Brug altid gerne plejepersonale og kakkenets egne medarbejdere som smagepanel
for en systematisk smagskontrol.
- Implementér ogsa smagstest blandt borgere og patienter ved nye opskrifter, da
erfaringerne viser, at der kan veaere stor forskel pa, hvordan personalet vurderer en
ret i forhold til borgernes oplevelse.

7. Netveerk og vidensdeling
- Etabler lokale eller nationale netvaerksgrupper for professionelle kakkener, hvor
konkrete erfaringer, metoder og opskrifter deles.
- Del opskrifter pa digitale platforme for let tilgang for alle.



Planterig menu er smagsmassigt acceptabel for &ldre borgere

Syn, hgrelse, lugt og smag hos zeldre personer svaekkes generelt med alderen.

Samtidig er et aspekt som genkendelighed af maltiderne szerlig vigtig i segmentet af aldre
personer. Zldre aldersgrupper har en stgrre tilbgjelighed til at udvikle en vis grad af fg-
devare-neofobi (modvillighed mod at smage nye fgdevarer og ingredienser). Dette under-
streger vigtigheden af at tage neofobi og dermed genkendelighed i maden i betragtning
ved udvikling og testning af nye retter og menuer til seldre borgere. Omvendt kan nogle
borgere opleve kedsomhed ved den samme turnus af retter og maske blive stimuleret til
starre fedeindtag ved introduktion af nye retter og smage.

Selvom maltider med mange baelgfrugter ikke er en del af traditionel dansk madkultur,
viser erfaringerne fra praksis og dette projekt, at det er muligt at udvikle en raekke op-
skrifter* inden for alle maltidskategorier med indhold af flere proteinrige planteproduk-
ter, somer tilpasset borgernes smag og praeferencer.

Dette kan ggres ved forskellige strategier:

e | keokkenpraksis ved gradvist at indfgre beelgfrugter i fars- og gryderetter.
Typisk vil en udskiftning pa 15-25 % af kadet og i stedet tilsaette flere
baelgfrugter vaere acceptabel uden at aendre pa smag og konsistens.

o Tilfgr fint blendede beaelgfrugter til fx majonaesesalater, sovse, dressinger,
supper, bagvaerk, mos.

e Fremhaev smag ved at bruge krydderurter, krydring og umami fra eksempelvis
svampe, soltgrrede tomater, fermenterede produkter til smagsgivning.

e Medinddrag patienter og borgere i form af smagepaneler. Dette er szerligt
vigtigt i kommunal madservice, hvor borgerne maske igennem mange ar er
afhaenge af at fa tilbudt faerdiglavede maltider. Selvom alle retter, ikke kan
imadekomme alle borgeres @nske pa én gang, er det vigtigt at fa deres
perspektiv, da erfaringer viser, at der kan veaere forskel pa hvordan kakken-
personale vurderer enreti forhold til borgernes oplevelse.

e Vedintroduktion af helt nye retter, lad disse vaere en tilfgjelse til menuen,
maske i en turnus som manedens (nye) ret, der kan vaekke nysgerrigheden hos
borgerne.

e Bevidst kommunikation. Erfaringer viser, at omtale og navngivning af retterne
skaber forventning og associationer. Cremet postej med svampe og linser lyder
for de fleste mere indbydende end blot linseposte;j.

*Opskrifterne kan findes pa metodikogsmag.dk


https://metodikogsmag.dk/opskriftsamling/planterig-forplejning-til-patienter-og-aeldre-borgere/

Planterig menu er ernaringsmassig forsvarlig

Det offentlige har ansvaret for mad til sdrbare grupper, herunder aldre borgere og
patienter pa sygehuse, og den ernzeringsmaessige kvalitet ma der derfor ikke gas pa
kompromis med. Der gzelder saerlige anbefalinger for patienter og ldre borgere,
der tilbydes maltider fra det offentlige, og som er i ernaeringsrisiko.

Protein

Baelgfrugter, ngdder og frg kan med fordel bade supplere og helt eller delvis erstatte de
animalske proteinkilder i Energi- og proteinrig kost. Det er dog vigtigt i retter kun med
planteprotein, at kombinere proteiner fra savel kornprodukter som baelgfrugter - nar vi
taler om aldre og smatspisende. Derved sikres, at kroppen far nok essentielle aminosyrer
i maltidet til at kunne danne nye proteiner til vedligehold af muskelmasse, sarheling og
immunforsvar.

Forarbejdede planteprodukter baseret pa baelgfrugter, korn, ngdder og frg kan have et
hgjere proteinindhold end uforarbejdede produkter, og kan veere et godt alternativ at
anvende til denne malgruppe. Det kan f.eks. veere teksturerede planteproteiner, som
ud over et forhgjet proteinindhold med forarbejdningen ogsa opnar en gget biologiske
tilgeengelighed. Plantedrik eller yoghurt baseret pa sojabgnner, har et proteinindhold
svarende til yoghurt og maelk fra kger.

Kostfibre

Flere planteproteiner bidrager med flere kostfibre. Kostfibre er vigtige, da de bidrager
til normal tarmfunktion, og traditionel Energi- og proteinrig kost indeholder ofte ikke
tistraekkeligt med fibre i forholdt til anbefalingen. Et hgjere fiberindhold pavirker
naturligt ogsa energidensiteten og volumen, taenk derfor planteproteiner ind i den mad
patienterne og de aldre borgere spiser i forvejen. Det kan vaere mos, sovs, supper,
palaegssalater, bagvaerk og ernaeringsdrikke.
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Planterig ugemenu - et eksempel

DTU Fadevareinstituttet har regnet pa et eksempel pa en planterig ugemenu

(9 MJ/dag), der opfylder anbefalinger for en Energi- og proteinrig kost (18 E% protein
og 40 E% fedt). Ugeplanen tager udgangspunkt i traditionelle maltider, og er hoved-
sageligt baseret pa planterige grundopskrifter, der er udviklet i samarbejde med
omlaegningseksperter, hospitals- og plejehjemskakkener, samt aldre borgere, der er
blevet inddraget gennem smagsbedgmmelser af maden.

Det har veeret en malsaetning, at ugemenuen skulle indeholde < 350 g kad/uge (men
inkludere fisk, seg og mejeri), og en langt st@rre andel af baelgfrugter, ngdder og frg end
der traditionelt planlaegges til denne gruppe af borgere og patienter. Saledes indgar der
44 g kgd/dag, 134 g tilberedte baelgfrugter/dag, og tilsammen 56 g ngdder og fra per/dag.

Dette er opnaet ved at tilfgre morgenmad, mellemmaltider og tilbehgr flere baelgfrug-
ter, ngdder og frg, samt ved at reducere maengden af kad i farsretter, mod at tilfgre flere
baelgfrugter.

Sadan er maltiderne sammensat

Morgenmaden er sammensat sa den bidrager med 21 % af dagens energii en 9 MJ kost
og giver 20 g protein per maltid. Der indgar protein i stort set alle dele af maltidet, sa

den person, der spiser maltidet, far protein uanset hvilke dele de spiser. Der er i dette
eksempel anvendt skyr og ost, og derudover mysli, brad og ngddecreme der er indeholder
baelgfrugter, nadder og fra for mere plantebaseret protein.

Frokosten bidrager med i gennemsnit 23 % af dagens energi og 27 g protein per maltid.
Brgdet indeholder bzelgfrugter og fr@. Palaegget er delvis plantebaseret, fx linsepostej
og artebgf med blgde Igg. Desuden er der anvendt ost, zeg, fisk og kadpalaeg. Frokosten
serveres med et glas maelk.

Aftensmaltidet bidrager med i gennemsnit 27 % af dagens energi ogi alt 28 g protein

per maltid. Over ugen serveres i alt 2 vegetariske maltider som eksempelvis artebgf,

2 maltider med fisk og 3 maltider med kad, hvor der ogsa indgar baelgfrugter, fx millionbgf
og kyllingefrikasse Derudover indgar baelgfrugter i elementer som sovs og kartoffelmos.

Mellemmaltiderne bidrager med i gennemsnit 6 g protein per maltid og 3 mellemmaltider
per dag giver 28 % af dagens energi. Maltiderne er baseret pa en variation mellem
hjemmelavede ernaeringsdrikke, desserter, kager og brgd med palaeg. Maltiderne er rige
pa baelgfrugter, tofu, nadder eller frg og kan ogsa indeholde mejeriprodukter og zeg.



Tabel 1: Den planterige ugemenu

Maltid

Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)
Morgenmad
Mellemmaltid
Rugbrgd* med sild, sertesalat* og lag™ (f)
Mandag I?ugbt;ﬁd* med aertebaf*, cremet postej af svampe og
Frokost linser* og radbede (vg)
Maelk
Mellemmaltid Citronkage med luftig topping™* (vg)
Aftensmad Fransk lagsuppe og brad med ost (vg)
Mellemmaltid
Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)
Morgenmad
Franskbrad* med ost og peberfrugt (vg)
Mellemmaltid
Tirsdag Frokost Rugbrad* med aeg, sertesalat* og tomat (vg)
Rugbrgd* med fiskesalat* og lgg (f)
Maelk
Mellemmaltid Franskbrgd* med ost og peberfrugt (vg)
Aftensmad I;ZIS::nged bagt kartoffelmos®, persillesovs* og grov
Mellemmaltid
Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)
Morgenmad
Franskbragd* med ost og peberfrugt (vg)
Mellemmaltid
Bisthe Rugbrgd* med pesto, tomat, hytteost og et drys af
Frokost arter (vg)
Cremet grentsagssuppe* med toast* (vg)
Maelk
Mellemmaltid Cookie* (vg)
Aftensmad
Mellemmaltid

Forklaring af farvekoder i tabel 1:
/ vg: vegetarisk [l /v: vegansk

/f: indeholder fisk [ /k: indeholder ked.



Torsdag

Maltid

Morgenmad

Maltid

Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)
Franskbrgd* med ost og peberfrugt (vg)

Mellemmaltid

Frokost

Rugbrad* med sild og sertesalat* (f)

Rugbrad* med aeg, sertepuré, mayonnaise og tomat
(vg)
Maelk

Mellemmaltid

Forskellige grantsagsstaenger med hummus (vg/v)

Aftensmad

Artebgf* med kartoffelmos?® stegte lag, brun sovs?,
aerter og grov salat (vg)

Mellemmaltid

Fredag

Morgenmad

Skyr med frugtgred og mysli* (vg)

Franskbragd* med ost og peberfrugt (vg)

Mellemmaltid

Frokost

Franskbrgd* med aertesalat* (vg)

Maelk

Mellemmaltid

Franskbrgd* med peanut butter og honning (vg/v)

Aftensmad

Mellemmaltid

Lordag

Morgenmad

Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)
Sesamboller* med ost og marmelade (vg

Mellemmaltid

Frokost

Rugbrgd* med pesto, tomat, hytteost og et drys af
arter (vg)

Maelk

Mellemmaltid

Citronkage med luftig topping™* (vg)

Aftensmad

Stegt arred med dildsovs*, kartofler og grov salat (f)

Mellemmaltid




Skyr med frugtgrad og mysli* (vg)

Sesamboller* med ost og marmelade (vg)
Rugbrgd* med zeg, sertesalat* og tomat (vg)

Morgenmad

Mellemmaltid

Sgndag Frokost
Rugbrad* med hvid fiskesalat® lag og erter (f)
Maelk

Cookie* med vaniljeis (vg)

Mellemmaltid

Aftensmad

Mellemmaltid
*Opskrift findes pd metodikogsmag.dk

Det skal understreges, at ugeplanen repraesenterer et eksempel til inspiration.

Den er er ikke afprgvet samlet i praksis. Rejsen mod et mere planterigt kekken er en
proces - prgv derfor gerne de enkelte opskrifter og fa erfaring med hvad der virker i
jeres kakken og til jeres malgruppe.

Planterig kost og er godt for klima og gkonomi

Planterig kost er en fordel for klimaet. Nar animalske proteiner skiftes ud med plante-
baserede proteiner, giver det en gevinst pa CO, regnskabet, der hurtigt kan maerkes. Ogsa
prismaessigt er det fordelagtigt at vaelge en servering med hgjt indhold af plante-

protein til fordel for en servering med hgijt indhold af protein fra animalske kilder.

Nedenfor gives eksempler pa hvor meget det koster pad CO, regnskabet og pa prisen
at servere et fuldt maltid med henholdsvis en sertebaf* en krebinet af svinefars eller
en hakkebgf af oksefars. | eksemplet er medregnet tilbehgr i form af topping af lzg og
svampe®, samt sovs* og kartoffelmos* for at vise betydningen af det fulde maltid.

Portionsstgrrelsen pa maltidet med sertebgffen* er som angivet i den planterige uge-
menu (DTU Fadevareinstituttet, 2025). Til sammenligning er valgt en tilsvarende
portionsstgrrelse med grise- eller oksekad.

Beregningerne er foretaget af Birte Brorson pa baggrund af livscyklusvurderinger (LCA)

fra Nationalt Center for Fadevarer og Jordbrug (DCA) - Arhus Universitet samt priser
fra Hgrkram (maj 2025).
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Figur 1:
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Figur 2: . L .
P,fc?s per servering af et Pris pr. servering inkl. tilbehar
gkologisk vs. konventionelt gkologisk og konventionelt
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-

Kr. pr. servering med Kr. pr. servering med Kr. pr. servering med
aertebgf gris okse

m Kr. gko Kr. konv.
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Det skal dog bemaerkes, at andelen af protein per servering bliver mindre ved aertebgffen
i dette eksempel. Dette understreger vigtigheden af, at der skal tilfgres mere proteini alle
maltider, herunder ogsa mellemmaltider og tilbehgr, saerligt nar der anvendes forholdsvis
uforarbejdede plantebaserede proteinkilder som erstatning for animalske proteinkilder.
Forarbejdede plantebaserede proteinkilder (fx tofu, sojadrik, plantebaserede kadalter-
nativer) har dog et hgjere proteinindhold per servering, ofte svarende til de tilsvarende
animalske produkter.

Figur 3: Protei .
Gram protein per servering SRS {2l el sl i L
af et maltid med hhv. ...der er brug for flere planteproteiner i mellemmaltider og morgenmad

aertebgf, krebinet eller
hakkebgaf (okse).

Servering med aertebgf Servering med gris Servering med okse

*Opskrifter findes pa metodikogsmag.dk
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Dette haefte er udarbejdet af Plantebaseret Videnscenter i regi af
projektet "@get brug af baelgfrugter og andre proteinrige plante-
baserede ravarer i forplejningen til seldre borgere og patienter”
der har til formal at opbygge viden og udbrede erfaringer med
proteinrige plantebaserede ravarer i den offentlig seldre- og
sygehusforplejning, samt at finde lgsninger til at anvende flere
gkologiske, proteinrige og plantebaserede ravarer.
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