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Alt om kost
DE OFFICIELLE KOSTRÅD


Her kan du finde Fødevarestyrelsens officielle anbefalinger til en sund kost, som samtidig tager hensyn til klimaet. 
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[image: "Plakat med De officielle Kostråd. Kostrådene lyder: Spis planterigt, varieret og ikke for meget. Spis flere grøntsager og frugt. Spis mindre kød - vælg bælgfrugter og fisk. Spis mad med fuldkorn. Vælg planteolier og magre mejeriprodukter. Spis mindre af det søde, salte og fede. Sluk tørsten i vand."]




Kostråd til dig


Læs om De officielle Kostråd samt de særlige anbefalinger til spæd- og småbørn, gravide/ammende, folk over 65 år samt vegetarer og veganere. Her kan du også finde Kostrådscirklen og Madpakkehånden.
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Kostråd til professionelle køkkener


Læs om kostrådene til de professionelle køkkener i daginstitutioner, skoler og kantiner: 'Kostråd til Måltider'. Her kan du også finde 'Den danske institutionskost'.
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Materialer om kostråd, mad og måltider


Find Fødevarestyrelsens forskellige plakater, pjecer, rapporter og undervisningsmaterialer om fx De officielle Kostråd, Kostråd til Måltider, sund mad og ernæring. 
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Vil du vide mere?


Bliv klogere på næringsstoffer i mad: fedt, protein, kulhydrat samt forskellige vitaminer og mineraler. Her kan du også finde forskellige myter om mad, som Fødevarestyrelsen afliver, og du kan teste dig selv og din viden om sund mad.  
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Tilmeld dig vores nyhedsbrev


Få vores nyhedsbrev direkte i din mailboks - tilmeld dig her.
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Nyheder


Find nyheder om De officielle Kostråd, Kostråd til Måltider, Kostrådscirklen, sund mad, ernæring og meget mere.
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Nye gratis materialer til madprofessionelle


Find inspiration og konkrete tips til, hvordan du og dine kollegaer kan begynde den grønne rejse med Fødevarestyrelsens nye materialer.
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Kom til webinarer om Kostråd til måltider


Arbejder du som madprofessionel i en daginstitution eller kantine? Så kom med til Fødevarestyrelsens gratis webinarer, hvor du bliver klædt på til at tilrettelægge maden, så den både opfylder de ernæringsmæssige behov og tager hensyn til klimaet.
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De kære små: om D-vitamin, mad og uønsket kemi i maden


Solen er begyndt at titte frem, men husk at de mindste børn stadigvæk har brug for et tilskud af D-vitamin hele året. Læs om D-vitamin og anbefalinger til mad og drikke til børn på 0-2 år.
















    

            
        
        
        
            
            
	
	

Fødevarestyrelsen


Fødevarestyrelsen tager sig af regler på veterinær- og fødevareområdet og sikrer, at reglerne bliver overholdt via vejledning og via kontrol med fødevarer, foder, landets slagterier og veterinære forhold.










	

Kontakt


Fødevarestyrelsen
Stationsparken 31-33
2600 Glostrup
Tlf. 72 27 69 00
CVR: 62534516
EAN
Betaling af regning

Åben:
Mandag - torsdag: 9 - 16
Fredag: 9 - 15
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