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To spiseskefulde er nok

Op mod halvdelen af det fedt, vi spiser, kommer fra fedt-
stoffer som smer, Kaergarden, Bakkedal, margarine og olie.
Resten far vi skjult fx i ked, maelk, ost og slik.

Ved at bruge mindst mulig smer, margarine og olie sparer
du effektivt pa fedtet. En tommelfingerregel er, at 25-30
gram smgr, margarine og olie i alt om dagen er nok. Det
svarer til ca. to spiseskefulde. Det geelder bade fedtstof pa
bred og i madlavning, dvs. til stegning, sovs, salatdressing
og lignende. Maengden afhaenger dog af, hvor stort ener-
gibehov man har, og hvor meget fedt kosten ellers inde-
holder.

For meget fedt i kosten er en af grundene til, at mange
bliver overvaegtige og rammes af hjerte-kar-sygdomme,
kraeft og sukkersyge.

Spar iszer pa det harde fedt

Sundhedsmeaessigt er det bedst at spise sa lidt som muligt
af de produkter, der indeholder meget meettet fedt. Det er
dem, som bliver harde i kgleskabet, dvs. smer, stegemarga-
rine, bagemargarine og blandingsprodukter som Kaergdrden
og Bakkedal. De blgde fedtstoffer, dvs. olie og margarine
til bordbrug, indeholder mindre maettet fedt og er derfor
ikke helt s& usunde.

Nar du skal vaelge mellem forskellige produkter, er det dog
vigtigt at huske, at det mest afgerende er at spare pa smer,
margarine og olie i det hele taget.



Skrab bredet

En af de nemmeste og mest effektive mader at spare pa
fedtet er at skrabe bredet i stedet for at smare tykt pa.
Under mange paleegstyper, der i forvejen er fede, smarbare
eller saftige, kan smer eller margarine maske helt undveeres.
Det geelder fx leverpostej, ost eller makrel i tomat.

Det er ikke sundere at spise Kaergarden og Bakkedal i ste-
det for smer. Det skulle da lige veere, hvis du bruger min-

dre af det, fordi det er nemmere at smere pd i et tyndt lag.

Smid stegefedtet ud

Hvis du kasserer det fedt, der er tilbage pa panden i stedet
for at komme det i sovsen, er det ikke s& vigtigt, om du
bruger meget eller lidt fedtstof, nar du steger. Kadstykker
optager nemlig kun lidt stegefedt. Paneret ked og fisk op-
tager dog lidt mere fedt.

Derimod suger grentsager som leg og kartofler meget
fedt, nar de bliver stegt. | de tilfaelde bgr du bruge sa lidt
fedtstof til at stege i som praktisk muligt. Det gzelder
ogsa i gryderetter, hvor man bruner kegdet i fedtstof fra
starten. Her ender alt fedtet i sovsen.



Olie

Spiseolie udvindes af frg og frugter og anvendes bl.a. til
stegning, nogle former for bagning, salatdressinger og
mayonnaise. | modsaetning til smer og margarine, som
bade indeholder fedt og vand, bestar olie af 100 procent
fedt. Derfor er der mere fedt i 100 g olie end i 100 g smer
eller margarine. Olier har et hgjt indhold af umaettede og
et lavt indhold af maettede fedtsyrer. Fedevaredirektoratet
anbefaler ikke én olie frem for en anden. Det gzelder om at
spare pa olien ligesom pa andre fedtstoffer — og sd i gvrigt
veelge efter smag, og hvad man skal bruge den til.

Vindruekerneolie, solsikkeolie, majsolie, sojaolie samt mad-
og salatolie smager neutralt. De har et hgjt indhold af fler-
umaettede fedtsyrer. Mad- og salatolie bestar typisk af
soja- eller rapsolie eller en blanding af de to.

Olivenolie har ofte en kraftig smag. Olivenolie er kende-
tegnet ved et hgjt indhold af enkeltumaettede fedtsyrer,
og olivenolie “stivner” derfor lidt ved keleskabstemperatur.

Rapsolie svarer i sammensaetning til olivenolie med hgjt
indhold af monoumaettede fedtsyrer, dog med et noget
hgjere indhold af polyumaettede fedtsyrer og uden nogen
special smag. Rapsolie kan produceres i Danmark.

Friturefedt, som det bruges i de store burgerkaeder, har
normalt et hgjt indhold af meettet fedt. Bl.a. pomfritter
optager meget fedt under friturestegningen. Derfor bgr
man begraense forbruget mest muligt af den slags pro-
dukter.

Man sparer ikke pa den totale maengde fedt ved at veelge
olie frem for smer eller margarine.

Smer

Smer fremstilles af flede, som kaernes, dvs. deles i smar-
fedt og keernemaelk. Kaerningen kan foregd i en smer-
maskine, som pisker og rerer fladen meget hurtigt, eller
langsommere i en “gammeldags” keerne, som drejer rundt



og dermed far smerfedtet til at klumpe sammen. Det
meste smer fremstilles i en smarmaskine. Til gammeldags
kaerning bruges syrnet flede. | smgrmaskinen tilsaettes
koncentreret maelkesyrekultur undervejs i processen.
Desuden tilseettes smer som regel salt.

Smer kan vaere mere gult om sommeren end om vinte-
ren. Den gule farve kommer fra det graes, keerne spiser.

Smer anvendes ligesom margarine pa brad, til bagning og
stegning. Smer indeholder ca. 80 gram fedt pr. 100 gram
smer, resten er vand. Smer er det fedtstof, som indehol-
der mest meettet fedt. 2/3 af fedtet er meettet.

Blandingsprodukter

Blandingsprodukter er fx Keergarden og Bakkedal. Ordet
blandingsprodukter henviser til, at produkterne er en
blanding af smer og planteolie. De indeholder typisk to
eller tre gange s3 meget smerfedt som plantefedt.

Blandingsprodukterne kan generelt bruges til det samme
som smer og margarine. De er ligesom margarine lette at
smere pa bregd direkte fra keleskabet.

Blandingsprodukter indeholder ikke helt s& meget maettet
fedt som smer, men herer alligevel til de fedtstoffer, der
indeholder mest maettet fedt. Ca. halvdelen af fedtet er
meettet.

Margarine

Margarine laves af planteolier eller plantefedtstoffer. Olierne
og fedtstofferne gennemgar forskellige processer, som fjer-
ner smag og lugt og giver en fastere margarine.

Minarine laves pd samme made, men indeholder mere vand
og mindre fedt. Det gzelder generelt om at spare pa fedtet,
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dvs. ogsd pa margarine. At vaelge de typer, der indeholder
mindst fedt, kan veere én made at ggre det pa.

Margarine kan bruges til de samme ting som smgr, dvs. pa
brad og til bagning, stegning og sovs. Meget blade marga-
riner egner sig ikke til merdej og andre fede deje, der skal
rulles ud.

Pa grund af det hgje vandindhold egner minarine sig ikke
til stegning og bagning, men kun til at smare pa brad.

Margarine til bordbrug har et varierende indhold af meette-
de fedtsyrer, men indeholder som regel mindre end stege-
og bagemargarine og en del mindre end smer og blan-
dingsprodukter. Se pa margarinens deklaration, hvis du vil
vide mere. Normalt stdr fedtsyreindholdet der.

Stege- og bagemargarine er i de fleste tilfeelde de margariner,
der indeholder mest maettet fedt. De indeholder dog mindre
end smer og som regel mindre end blandingsprodukter.



Hvad er fedtsyrer?

Fedtet i maden bestar af tre forskellige slags fedtsyrer;
meettede, enkeltumaettede og flerumaettede fedtsyrer. En
undergruppe af enkeltumaettede fedtsyrer er transfedtsy-
rer, som dannes ved hardning af planteolier og desuden
findes naturligt i smer, Keergdrden og Bakkedal.

Betegnelserne maettede, umaettede og transfedtsyrer er
udtryk for fedtsyrenes kemiske opbygning. Fedtsyrerne
findes i forskellige maengder i forskellige fedevarer. | nogle
dominerer de maettede, i andre dominerer enten de
enkeltumaettede eller flerumaettede fedtsyrer. En kost
med et hgjt indhold af maettede fedtsyrer og transfedtsy-
rer pavirker blodets kolesteroltal i uheldig retning, mens
enkelt- og flerumaettede fedtsyrer ikke har samme uhel-
dige virkning pa kolesteroltallet.

N

Mattede fedtsyrer

Mattede fedtsyrer findes isaer i smer, Keergarden,
Bakkedal, harde margariner, friturefedt og visse plante-
fedtstoffer, fx kokosfedt og palmefedt (palmin). Mattede
fedtsyrer gger risikoen for blodpropper og areforkalkning.

Enkeltumattede fedtsyrer

Enkeltumaettede fedtsyrer kaldes ogsd monoumaettede
fedtsyrer. De findes i ret store maengder i alle fedtstoffer.
Olivenolie og rapsolie har et szerligt hgjt indhold.

Flerumaettede fedtsyrer

Flerumaettede fedtsyrer kaldes ogsa polyumaettede fedt-
syrer. De findes isaer i blade margariner og i olie som
sojaolie og vindruekerneolie.



g fedti g maettet fedt i

Fedt i smer, margarine og olie Produkt 100 g produkt 100 g produkt
Velg produkter med mindst maettet Smer 80 50
fedt, hvor det kan lade sig gare. Kaergarden og Bakkedal 80 40
Angivelserne af gram fedt og maettet Bage- og stegemargarine 80 40
fedt er pr. 100 g produkt. Blgde margariner 60-80 20
Flydende margarine 80-100 10
Minarine 30-40 5-13
Olie 100 10
Transfedtsyrer
Transfedtsyrer findes fra naturens side i sma maengder, i
fedt fra drgvtyggere og derfor ogsa i produkter som smer, Regler for transfedtsyrer
Kaergdrden og Bakkedal. Ved delvis haerdning af olier fra Danmark har siden juni 2003 haft regler for indholdet af
planter og fisk dannes der ogsa sterre maengder trans- transfedtsyrer i olier og fedtstoffer, der seelges til forbru-
fedtsyrer. Mad med et hgjt indhold af transfedtsyrer gger gerne. Der ma hgjst vaere 2 gram pr. 100 gram. Fra 2004
risikoen for at fa hjerte-kar sygdomme. Derfor er der geelder reglen ogsa for den olie og det fedtstof, virksom-
regler for indholdet af transfedtsyrer i olier og fedtstoffer heder og restauranter bruger ved fremstilling af madvarer.
og i sammensatte fadevarer.

Hvis man fglger kostrddet om at veelge mejeri- og kad-
produkter med et lavt fedtindhold, far man ogsa auto-
matisk feerre af de naturlige transfedtsyrer.

Maettede fedtsyrer og transfedtsyrer gar under beteg-
nelsen hardt fedt, da de har hgjt smeltepunkt, dvs. at
fedtet er fast ved stuetemperatur.




Vil du vide mere?

Pa Fedevaredirektoratets hjemmesider kan du fa mere
at vide om sund mad, og om hvad der er i maden. Se
pa www.altomkost.dk og www.fdir.dk

Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri
Fedevaredirektoratet

Mgrkhgj Bygade 19

2860 Sgborg

tlf. 33 95 60 00

fax 33 95 60 01

info@fdir.dk

www.fdir.dk
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