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Indledning

Maltidskasser er steget i popularitet i de seneste ar. Stigningen tog for alvor fat under
coronakrisen, men aftog derefter i vaekst det efterfglgende ar. De nyeste tal pa
veerdiudviklingen viser, at salget af maltidskasser er fordoblet i veerdi fra juli 2019 til juli 2023
(GFK Consumer Scan, 2024) .

Figur 1: Udvikling i veerdi, DK total, Indekseret, Moving Annual Total juli 2023.
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Kilde: GIK Consumer Scan, Sammenligning af MAT juli 2019-2023

Selvom der er en stigning i antallet af forbrugere af maltidskasser, sa udggr markedsandelen
af maltidskasser kun ca. 2% af danskernes aftensmaltider (Landbrug & Fgdevarer, 2024).

Men med et gget fokus pa nemme maltidslgsninger fra forbrugerne (Landbrug & Fgdevarer,
2024), sa kan maltidskasser blive en stgrre del af fremtidens aftensmaltider. Maltidskasser
har potentiale til at introducere nye, anderledes ravarer og nye proteinkilder som f.eks.
forholdsvis ukendte baelgfrugter eller plantebaserede produkter.

Folk har en opfattelse af, at de lever mere baredygtigt og sundere, nar de far mad gennem
en maltidskasse, og brugerne af maltidskasserne gnsker at fa flere grgntsager ind i
hverdagskosten (Interview med nuvaerende og frafaldne brugere af maltidskasser af AIM
Create pa vegne af L&F, 2023). Derfor har producenterne af maltidskasserne et stort ansvar
for, at maden er vaere sund og lever op til de danske kostrad.

Dansk Vegetarisk Forening har i samarbejde med Plantebaseret Videnscenter derfor udviklet
et benchmarkingvaerktgj, der vurderer retternes udvalg og indhold i producenternes
maltidskasser, hvor udgangspunktet er, at retterne gerne skulle fglge de danske officielle
kostrad, som er gode for bade klima og sundhed (Ministeriet for Fgdevarer, Landbrug og
Fiskeri, 2021). Benchmarkingen tager ogsa bestik af producenternes brug af nudging
veerktgjer (Better Food Foundation, 2024) til at fremme de maltider, der laegger sig op ad
kostradene.



Metode

Vi benchmarkede fem maltidskasseproducenter i Danmark: Aarstiderne, Skagenfood,
HelloFresh, RetNemt og FactorMeals. Vi indsamlede data for deres retter i deres
maltidskasser i uge 29 eller 30. Vi har ikke indsamlet data fra BetterFeast eller Bonzo, da vi
ikke kunne fa oplysninger om ravaremaengder i deres retter.

Benchmarkingveaerktgjet baserer sig pa indholdet af retterne i maltidskasserne i forhold til de
officielle kostrad, producenternes brug af nudging til at fremme forbrugernes valg mod deres
sundeste og mest klimavenlige maltidskasser, samt generelle faktorer sasom pris og
tilberedningstid. Da undersggelser viser, at danskerne til hverdag spiser for meget kgd og
mejeri, ikke spiser nok frugt og grent eller far nok bzelgfrugter (Fagt, Matthiessen, & Biltoft-
Jensen, 2018) (Sundhedsstyrelsen, 2022) (Lgbner, Alexi, Pedersen, Wilken, & Kidmose, 2022),
sa har vi undersggt disse essentielle fgdevaregrupper i benchmarkingen.

Felgende faktorer indgik i benchmarkingen (i bilag A kan du lzese mere om de enkelte
parametre):

Faktorer, der ligger til grund for benchmarkingen af maltidskasseproducenter

Veegten af udblgdte baelgfrugter pr. portion

Vaegten af frugt og grentsager pr. portion

Vaegten af kgd inkl. fisk pr. portion

Vaegten af animalsk mejeri pr. portion

Om retten indeholder plantebaserede proteiner i form af f.eks. tofu/tempeh/seitan/granulater

Om der er smagsgivere/krydderier inkluderet/tilfgjet

Prisen pr. portion

Den estimerede madlavningstid

Andelen af gkologiske ravarer i retten

Navngivningen af retten og/eller maltidskassen

Figur 2

Hver ret blev vurderet pa disse 10 parametre, og hver ret kunne samlet set score mellem 0 og
100 point, hvor 100 point er det bedste. 216 retter blev analyseret pa tvaers af de fem
maltidskasseudbydere i de pagaeldende uger. Baseret pa hver rets score blev gennemsnittet
for hver maltidskasse beregnet, samt gennemsnittet for hver udbyder. Nogle udbydere har
ikke faste maltidskasser; her vaelger forbrugeren selv retterne blandt alle de mulige retter, sa
gennemsnittet er baseret pa alle de mulige retter.



Resultater
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Aarstiderne scorede bedst i denne benchmarking pga. flere forskellige faktorer:

1)

2)

3)

Aarstiderne havde i gennemsnit 322 gram frugt og grgntsager pr. portion i deres
retter, hvor Skagenfood og HelloFresh 13 langt bagefter pa hhv. 212 og 177 gram.
Factor Meals og RetNemt 13 pa hhv. 177 og 168 g/portion.

Aarstiderne bruger flere balgfrugter i deres retter. De havde et gennemsnit pa 32
gram pr. portion, hvor de to efterfglgende konkurrenter (Ret Nemt og Skagenfood) |3
med et gennemsnit pa hhv. 21 og 19 gram pr. portion. Factor Meals og HelloFresh
ligger pa hhv. 15 og 14 g/portion.

Aarstiderne bruger meget mindre kgd og fisk end konkurrenterne. Nar der er kgd eller
fisk i Aarstidernes kasser, har de f.eks. blandet deres kgdboller med grgntsager og
baelgfrugter, sa de har reduceret kedmaengden. Dette har betydet, at deres retter:
"Boller i Bombay-karry med brune ris, a&ble-gulerodstopping og aerteskud” samt
"Spaghetti med kyllingeboller i tomatsauce” ogsa scorer hgjt, da der kun er 60 gram
ked pr. portion i hver af disse retter. Nar der er kgd eller fisk i retten hos Aarstiderne,
sa er der i gennemsnit 91 gram pr. portion. Hos Factor Meals ligger gennemsnittet
0gsa pa 91 gram pr. portion, men portionsstgrrelserne er ogsa ret sma hos Factor
Meals, hvilket betyder at kgdet stadig udggr en vaesentlig hgj andel af maltidet.
Skagenfood, RetNemt og HelloFresh ligger pa hhv. 127, 133 og 137 gram kgd eller fisk
pr. portion. Hvis man tager gennemsnittet af kédmaengden pr. ret, hvor man ogsa
regner alle retterne uden kgd med i gennemsnittet, ender Aarstiderne pa 47 gram pr.
portion i gennemsnit. De andre fire scorer hhv. Factor Meals: 67 g/portion, HelloFresh:



104 g/portion, RetNemt: 107 g/portion og Skagenfood: 115 g/portion. Maengden af
ked for bade Skagenfood, RetNemt og HelloFresh er altsa over den daglige anbefalede
mangde pa 100 gram — og dette er alene pa aftensmaltidet. Mange forbrugere spiser
ogsa kgd til frokost eller som paleeg pa morgenmaden eller til en brunch i weekenden,
sa maltidskasseproducenterne har et stort ansvar for at reducere maengden af kgd i

retterne og et niveau pa over 100 gram pr. portion er langt fra tilfredsstillende.

4) Aarstiderne har ogsa den stgrste andel af gkologiske ravarer, da deres kasser er 100%

gkologiske. Skagenfoods retter har

gennemsnit 67%

gkologiske

ravarer.

@Pkologiandelen for de resterende tre maltidskasseproducenter er meget begraenset
eller uden data.

Gode eksempler pa retter og maltidskasser:

Hver producent har nogle maltidskasser eller retter, som er veerd at bemaerke.

“BudgetKassen” fra Aarstiderne klarer sig rigtig godt, da halvdelen af retterne i maltidskassen

er plantebaserede, ogidisse er der bl.a. brugt baelgfrugter. Dette hjalper bade pa gkonomien
og med at leve op til de officielle kostrad.

Producenternes hgjest scorende maltidskasser, der ikke er tiltaankt en bestemt kosttype

Producent Maltidskassen Samlet point score
Aarstiderne Budgetkassen 54
Skagenfood Ekstra Grgn Hverdag Maltidskassen 45

Figur 4

Hver producents hgjest scorende maltid kan ses i nedenstaende tabel, og her er der bl.a. brugt

god appetitlig navngivning, ofte brugt baelgfrugter, skruet op for grgntsagerne og ned for

kgdet:
Samlet
Producent Retten point score
Aarstiderne Grillet aubergine med tabbouleh 85
Skagenfood Falafel wrap med tahindressing 72
HelloFresh Misoglaseret kikeertebowl med cremet avocado og 'sushi style'-ris 70
RetNemt Chana masala med kikaerter og linser 65
Factor Meals Quinoa.bowl med s@d kart.offel og peanutsauce med korianderquinoa, ristet et
broccoli med sesam og spicy peanut

Figur 5




Herunder er nogle eksempler pa retter med en fin score og en beskrivelse af hvorfor.

Falafelburger med mangoslaw og misomayo — Aarstiderne — Samlet score: 80 point

Denne ret har 102 gram balgfrugter pr. portion, som bl.a. indgar i burgerbgffen. Der er ogsa
masser af frugt og grgntsager — hele 505 g/portion. Man har ikke brugt noget kgd, og kun
beskedent med mejeriprodukt - 10 g/portion. Der er desuden tilfgrt smagsgivere i en
misomayo, og man har navngivet retten appetitvaekkende. Ingredienserne er desuden
gkologiske, og tilberedningstiden er lav. S3 denne ret har faet en rigtig god score i denne
benchmarking. Det, der tzller ned for denne ret, er, at den var placeret i “Vegetar 20 min”
kassen, som mest af alt henvender sig til vegetarer og derfor ikke var tilgeengelig for den
generelle befolkning, som sikkert ogsa ville elske denne burger.

Chana masala med kikaerter og linser — RetNemt — Samlet Score: 65 point

Her har man givet den max gas pa bzelgfrugterne ved at inkludere 210 gram pr. portion.
Retten er fint med pa grentsagssiden med 220 gram pr. portion. Der er inkluderet
smagsgivere, og retten er billig og endda markedsfgrt som “budget”, sa den var lidt billigere
end mange af de andre. Der er hverken brugt ked eller animalsk mejeri. Retten kunne
forbedres lidt pa navngivning ved at beskrive krydderi eller smag ud over blot at naevne
"kikaerter og linser”. Retten tager ogsa noget laengere tid at lave end mange andre retter, og
sa er der heller ikke mange gkologiske ingredienser.

Thailandsk kokos-linsegryde med pak choi, ris og peanut-crunch — HelloFresh — Samlet Score:
65 point

Denne ret har 100 gram beelgfrugter pr. portion. Man har brugt kokosmazelk i stedet for flgde
i retten, og der er heller ikke brugt kgd. Der er dog kun brugt 90 gram grgntsager pr. portion,
og dette kunne man godt gge en vaesentlig del. Retten er navngivet appetitligt, og man har
ogsa inkluderet smagsgivere for at fa noget den til at smage af Thailand.

Spaghetti med kyllingeboller i tomatsauce — Aarstiderne — Samlet score: 62 point

Denne ret indeholder kgd, men kun 60 gram, da bollerne er lavet af et mix af kgd, grgntsager,
ris og beelgfrugter. Der er 10 gram beelgfrugt pr. Portion, og sa er der hele 340 gram grgntsager
pr. portion. Retten er placeret i "Budgetkassen”, hvilket er en af deres mest populaere
maltidskasser. Retten er derfor meget billig og den er gkologisk. Den tager lidt leengere tid at
tilberede, og der er heller ikke tilfgrt smagsgivere.



Anbefalinger

Generelt set er mange af maltidskasseproducenterne langt fra de danske officielle kostrad.
Der er brug for at forbedre mange af deres retter for at efterleve de officielle kostrad til gavn
for bade sundhed og klima. De skal isaer fokusere pa at:

1) Inkludere flere baelgfrugter og planteproteiner
2) Skeere kraftigt ned pa maengden af kgd

3) Inkludere flere frugter og grgntsager

4) Bruge flere gkologiske ravarer

5) Have et stgrre udvalg af plantebaserede retter

Maltidskasseproducenterne er generelt gode i forhold til fglgende faktorer i benchmarkingen:

1) Appetitlig navngivning af retterne

2) Retterne er generelt hurtige at tilberede

3) Prisen er ikke sa forskellig imellem maltidskasseproducenterne
4) Inkluderer krydderier/smagsgivere til retterne

Der ses dog en tendens til, at de grgnneste maltidskasser navngives "vegetarisk”, “vegansk”
eller "glutenfri”, hvilket ikke henvender sig til den brede befolkning, men kun til et lille
forbrugersegment. Hvis man gnsker, at flere skal spise grgnnere, sa kan man med fordel
inkludere de grgnneste retter i de “normale” kasser sasom budgetkasserne, lynkasserne,
kaloriekasserne, familiekasserne, verdensmadskasserne etc.

Konklusion

Maltidskasseproducenterne lever ikke op til forbrugernes gnske om sundere og mere
klimavenlig mad i overensstemmelse med de officielle danske klimakostrad. Generelt stgtter
producenterne ikke myndighedernes anbefalinger tilstraekkeligt, og der er stort potentiale for
forbedring. For at normalisere et aftensmaltid i trad med kostradene bgr producenterne
fokusere pa at inkludere langt flere baelgfrugter, frugt og gregntsager i maltidskasserne,
samtidig med at kgdindholdet reduceres markant.



Bilag A
Uddybning af faktorer: Flere af faktorerne tildeles point i en skala, sa retter med f.eks. 50
gram grgntsager, 200 gram grgntsager og 400 gram grgntsager scorer alle forskellige point.

Faktorer, der ligger til grund for benchmarking af maltidskasseproducenter

Navngivningen af retten og/eller maltidskassen (0-10 point)

Der er taget hgjde for, om retten indgar i en maltidskasse, eller om man vaelger retten direkte. Point tildeles
for en appetitvaekkende navngivning, hvor nudgingteori er taget i brug. Maltider som f.eks. benaevnes
"Vegetarisk” o.l., scorer darligt.

Den estimerede madlavningstid (0-5 point)

Jo mindre madlavningstid for retten, jo flere point tildeles der.

Vagten af udblgdte bzelgfrugter pr portion (0-15 point)

De officielle kostrad siger, at vi skal spise 100 gram baelgfrugter om dagen, men danskerne spiser i gennemsnit
kun 3 til 5 gram pr. dag (Fagt, Matthiessen, & Biltoft-Jensen, 2018). Da danskerne ikke er gode til at fa
baelgfrugter ind i kosten, bgr maltidskasserne daekke en stor andel af de 100 g pr dag. Max point gives derfor
for retter med mere end 80 gram bzelgfrugter pr. portion.

Vagten af frugt og grgntsager pr portion (0-10 point)

De officielle kostrad siger, at vi skal spise 600 gram frugt og grent om dagen, men danskerne spiser i
gennemsnit kun 400 gram pr. dag (Damsgaard, 2023). Da danskerne ikke er gode til at fa frugt og grentsager
ind i kosten, bgr maltidskasserne daekke en stor andel af de 600 g pr. dag. Max point gives derfor for retter
med mere end 300 gram frugt og grgnt pr. portion.

Vaegten af kad inkl. fisk pr portion (-10 til 10 point)

De officielle kostrad siger, at vi skal spise 100 gram kgd inkl. fisk om dagen, men danskerne spiser i gennemsnit
198 gram pr. dag (Fagt, Matthiessen, & Biltoft-Jensen, 2018). Da danskerne far alt for meget kgd i kosten, bgr
maltidskasserne kun inkludere en meget begraenset ksdmaengde. Max point gives derfor for retter uden kgd.

Vaegten af animalsk mejeri pr. portion (0-10 point)

De officielle kostrad anbefaler, at vi skal spise 20 gram ost om dagen, men danskerne spiser i gennemsnit 38
gram pr. dag (Mejeriforeningen Danmark, 2020). Danskerne spiser ogsa ofte ost til morgenmaden, hvor det
ogsa her er typisk, at der bliver indtaget maelk eller yoghurt. Da danskerne far alt for meget ost i kosten, og da
maltidskasserne ikke henvender sig til morgenmaden, hvor det stgrste mejeriindtag sker, bgr maltidskasserne
kun inkludere en meget begraenset mangde af ost og mejer. Max point gives derfor for retter uden ost.

Indeholder retten forarbejdede plantebaserede produkter (sdsom tofu/tempeh/seitan)? (0-5 point)

Da maltidskasserne har potentiale til at inspirere til nye ravarer sdsom baelgfrugter og planteprotein, giver det
point at inkludere dette.

Andelen af gkologiske ravarer i retten (0-15 point)

Retterne far en score, der er baseret pa det gkologiske spisemaerke, sa jo flere gkologiske ravarer der er brugt,
jo flere point tildeles.

Prisen pr. portion (0-15 point)

Prisen er helt afggrende for forbrugeren, sa maltidskasserne scorer point alt efter deres pris i forhold til
konkurrenterne. Prisen er baseret pa 3 til 4 maltider pa en uge for 2 personer plus leveringsomkostninger, da
flest vaelger dette abonnement (GFK Consumer Scan, 2024)

Er der smagsgivere/krydderier inkluderet/tilfgjet (0-5 point)

Frugter og grgntsager kraever ofte, at der skal tilfgres krydderier/smagsgivere, for at fa retten til at smage
bedre (Mouritsen, 2021). Danskerne er kun vant til at smage til med salt og pepper, som ikke er nok i det
plantebaserede kgkken. Derfor er der brug for, at maltidskasserne tilfgrer smagsgivere/krydderier til deres
retter, for at forbrugerne far en god oplevelse med maden.
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