Guide til #eloggs

morgenmadsprodukter

Her kan du lzese om indholdet i
Kellogg’'s morgenmadsprodukter
og blive klogere pa det, du spiser.

Der er ogsa oplysninger til dig, der
| er overfglsom over for bestemte
ingredienser i morgenmadsproduk-
‘ . lmg
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Morgenmad og morgenmadsprodukter

Morgenmad og morgenmadsprodukter

En solid morgenmad giver dig en god start pa dagen. Efter
en lang nats faste har kroppen brug for ny energi og nzering.
Morgenmaden hjeelper dig med at klare dagens forskellige
aktiviteter og giver et godt grundlag for at holde humeret
pa toppen. Undersggelser har ogsa vist, at personer der
spiser morgenmad har lettere ved at holde vaegten.

| Danmark har vi generelt gode morgenmadsvaner i forhold
til mange andre lande. De fleste spiser morgenmad hver
dag. Mange betragter morgenmaden som dagens vigtigste
maltid.

Morgenmaden skal daekke 20-25 % af det anbefalede
daglige energiindtag. Derfor er kaffe og et stykke brad med
smar slet ikke nok. Mangden af den mad du skal spise
om morgenen afhaenger af, hvor stort dit energibehov er. Et
lille barn har f.eks. brug for betydeligt mindre energi end en
dreng pa 17 éar, der treener meget.

Nedenfor finder du et eksempel p& en morgenmad, der
giver ca. 2100 kJ — en mangde der passer til de fleste
kvinder og bern. Udgangspunktet er et energibehov pa ca.
8400 kJ pr. dag.

1-2 stykker bred med pdleg
En portion morgenmadsprodukt, havregryn, gred eller msli
Beer, frugt eller et lille glas juice

Hvis man har brug for mere energi, kan man tage yder-
ligere et stykke bred. Hvis man har brug for mindre, kan
man udelade et stykke.

Tip

Ved at bruge forskellige typer baer og frugter kan morgen-
maden varieres i det uendelige. Ud over at baerrene smag-
er godt, giver de ogsa et naturligt tilskud af fiber, vitaminer
og mineraler. Det kan veere praktisk at anvende frosne
baer. To en passende maengde op i kaleskabet natten over
eller ts dem op i mikroovnen samme morgen.

Hvad star der pa pakken?

Hvad star der pa pakken?

Fedevarelovgivningen foreskriver, hvilke informationer der
skalfigurere pafedevareemballager. Og pakker med morgen-
madsprodukter fra Kellogg's har altid en fortegnelse over
ingredienser og naeringsindhold. Alle ingredienser angives i
faldende mangder. Se eksemplet.

Nezeringsindhold og portioner

Neeringsindholdet i en fodevare skal altid angives pr. 100 g.
Kellogg's angiver ogsé& neeringsindholdet i en anbefalet
portion morgenmadsprodukt. For de fleste typer morgen-
madsprodukter er det 30 g. Kellogg's skriver desuden, hvor
mange portioner pakken indeholder.

Sadan laeser du n=ringsindholdet

Naeringsindholdet angives altid béde i kJ og kcal. Til hajre
ser du f.eks., at der er 372 kcal (1580 kJ) i 100 g Corn Flakes.
En portion, dvs. 30 g, Corn Flakes indeholder 112 kcal (474 KJ).

Tip

Hvis du vil vide mere om, hvad du spiser til morgenmad,
kan du ga ind pa www.tjekdinmorgenmad.dk

Du kan ogsa laese mere pa Kellogg's hjemmeside
www.kelloggs.dk. Gé ind pé En god start pé dagen er alfa
og omega... — og klik derefter pa Ernaeringsordbog.

Majs, sukker, maltekstrakt (byg), salt,

glukosesirup.

Anbefalet portionssterrelse: 30 g
Portioner pr. pakke: ca. 16

Energi

Protein

Kulhydrat
heraf:
o sukker-
arter
o stivelse

Fedt
heraf:
* maettede
fedtsyrer
Kostfibre
Natrium
Salt

Pr. 100 g

1580
372
7

84

8

76
0,9

0,2

3

0,70
1,80

kJ
keal
9

9

9

9
9

Q e

30 g portion
474 k)
112 keal

29
25 g

25¢g

23 g
03 g

0149
09 g

021 g
054 g



Sukker i morgenmadsprodukter

Mejeriprodukter 5 %
Morgenceredlier og andre
kornprodukter 3 %

Sodavand og
leeskedrikke 15 %

Slik, is og
kager samt
stresukker 54 %

Frugtprodukter
ol 23 %

Kilde: Danskernes kostvaner 1995, \Veteringer- og Fedevaredirektoratet
(upublicerede data)

Sukker i morgenmadsprodukter

Kellogg'stilseetter en varieret maengde sukkeri morgenmads-
produkterne, som deklareres under sukkerarter. Sukkerarter
omfatter ikke bare det tilsatte sukker. Der kan ogsa veere
tale om sukker fra f.eks. majs, frugt, beer eller maelk, der
indgar i produktet, men den sterste del udgeres af tilsat
sukker.

Ifelge myndighedernes anbefalinger ber maks. 10 % af den
energi, du far i lebet af dagen, komme fra tilsat sukker. Hvor
meget tilsat sukker, der er plads til, athaenger af hvor stort
energibehovet er. For et barn i ferskolealderen er det lidt
over 30 g — for voksne ca. 50-70 g.

Fakta

Frugt og beer indeholder naturlige forekomster af f.eks.
frugtsukker, druesukker og saccharose (i daglig tale sukker).
0Og malk indeholder meelkesukker.

Sukkerindholdet i Kellogg’s morgenmadsprodukter
Nedenfor er angivet sukkerindholdet i en anbefalet portion,
dvs. 30 g.

Corn Flakes 12 tsk. sukker
Rice Krispies 12 tsk. sukker
Frosties 114 tsk. sukker
Special K Fuldkorn knap1 tsk. sukker
All-Bran Regular lidt over 1 tsk. sukker

1 tsk. svarer til 5 g sukker W
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Mindre salt

Mindre salt

| dag spiser danskerne i gennemsnit naesten dobbelt s
meget salt som anbefalet. Malet er at reducere maengden
til hejst 6-7 g salt pr. dag. Salt anvendes for at give morgen-
madsprodukterne en god smag og spredhed. Kellogg's ar-
bejder med at saenke saltindholdet. Det sker gradvist for, at
man kan vaenne sig til den mindre saltmangde. Mangden
af salt deklareres altid pa pakken.

P& Kellogg's produktinformationsark kan du laese, hvor
meget salt der er i morgenmadsprodukterne. Produktinfor-
mationsarket er vedlagt som lgst bilag i brochuren. Den
nyeste version findes altid pa www.kelloggs.dk

Kellogg’'s produkter

CORN FLAKES 1,80
CORN FLAKES MULTI GRAIN 1,00
FROSTIES 1,15
RICE KRISPIES 1,65
C0CO POPS 1,15
COCO POPS ROCKS 0,90
COCO POPS CRUNCHERS 0,90
SPECIAL K 1,15
SPECIAL K FULDKORN 1,30
SPECIAL K RED BERRIES 1,00
ALL-BRAN REGULAR 1,30
ALL-BRAN APPLE & FIG 1,30
ALL-BRAN PLUS 1,55
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Alt for lidt fiber

Alt for lidt fiber

Fiber har en masse vigtige funktioner i kroppen. Den mest
kendte er, at fibre holder maven i gang og modvirker
forstoppelse. De kan desuden give en eget maetheds-
fornemmelse og er derfor en god hjeelp, hvis man gerne
vil tabe sig.

Vi spiser alt for lidt fiber i Danmark — kun halvdelen af den
anbefalede maengde. Voksne bar spise 25-35 g om dagen,
men kvinder spiser i gennemsnit kun ca. 19 g og maend 20
g pr. dag. Fiber er endnu vigtigere for barn. Fra skolealderen
bar fiberindholdet i maden ages gradvist. For teenagere er
den anbefalede mangde den samme som for voksne.

Laes mere p& www.allbran.dk

Eksempler pa fiberindholdet i
Kellogg’'s morgenmadsprodukter
3 g fiber pr. (30 g) portion
5 g fiber pr. (30 g) portion
11 g fiber pr. (40 g) portion

Special K Fuldkorn
All-Bran Regular
All-Bran Plus

GDA - gor dig klogere p4, hvad du spiser

GDA - gor dig klogere pa, hvad du spiser

I 2008 indferte Kellogg's en ny maerkning, der kaldes GDA,
pé samtlige pakker. GDA er en forkortelse for Guideline
Daily Amount - pé& dansk: vejledende dagligt indtag.
Mzerkningen gar det lettere at vurdere neeringsindholdet i
en portion af en given fadevare og viser indholdet af kalo-
rier, sukkerarter, fedt, maettede fedtsyrer, salt og fiber. GDA-
maerkningen er et supplement til de evrige oplysninger om
naeringsindholdet pa Kellogg's pakker.

Vejledende dagligt indtag (GDA) bygger pa officielle euro-
peeiske anbefalinger. Naeringsindholdet i en portion af en
given fadevare udtrykkes i procent af GDA for voksne. Det
individuelle behov afhanger naturligvis af alder, ken, hajde,
vaegt og aktivitetsniveau. En voksen mand har f.eks. brug for
mere energi og naering end et barn.

Kcal  Sukkerarter

Pr. 30 g portion

Fedt  fedmrer

Salt

112 2,59 03g 01g 0,59



GDA i tal

Hvad er vejledende dagligt indtag (GDA)?

| wg

Maettede fedtsyrer

GDA i tal

Tabellen ovenfor viser vejledende dagligt indtag (GDA) af
kalorier og naeringsstoffer og skal ses, preecis som navnet
angiver, som en vejledning og ikke som et mal.

“Sukkerarter” inkluderer bade naturligt sukker (f.eks. fra
majs, frugt, beer og maelk) samt tilsat sukker.

Laes mere om GDA pa www.kelloggs.dk

Sadan laeser du GDA-maerkningen

Kcal &— Kalorieindholdet i en anbefalet
1 1 2 portion pa 30 g

&— Procentandelen af vejledende
6 % dagligt kalorieindtag i en portion
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Overfolsomhed

Overfalsomhed

Overfalsomhed over for ingredienser i fadevarer bliver sta-
dig mere udbredt. For dig der er overfglsom, kan det veere
en hjelp at vide lidt mere om, hvad der findes i Kellogg's
morgenmadsprodukter. Pa alle Kellogg's pakker med mor-
genmadsprodukter er der en ingrediensfortegnelse, hvor
du kan laese, hvad produktet indeholder. Derudover kan
du finde alle ingredienserne i Kellogg's forskellige morgen-
madsprodukter pa produktinformationsarket, der er vedlagt
som lgst bilag i brochuren.

Produktinformationsarket findes ogsa pa www.kelloggs.dk

Almindelige allergener i morgenmadsprodukter er gluten,
nedder, jordngdder, mandler og maelkeprodukter (laktose).

Gluten

Gluten er et protein, der findes i hvede, rug og byg. Du kan
laese mere om gluten pa Dansk Celiaki Forenings hjemme-
side www.coeliaki.dk

Der er individuelle forskelle med hensyn til overfelsomhed
over for gluten, og man ber naturligvis altid rédfere sig med
sin laege eller dieetist.

Gluten i Kellogg’'s morgenmadsprodukter

Mange af Kellogg's morgenmadsprodukter er fremstillet af
majs og ris. Men for at f den karakteristiske smag frem
i morgenmadsprodukterne anvendes der normalt malt-
ekstrakt, der fremstilles af byg, som indeholder gluten.
Glutenindholdet i Kellogg's Rice Krispies og Kellogg's Coco
Pops ligger under graensevaerdien for glutenfri produkter*

*Greenseveerdien angives df et internationalt regelsaet om
fedevarer m.m., der herer under FIN.
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Spor af ...

Spor af ...

Fremstillingen af forskellige typer morgenmadsprodukter
kan finde sted i samme produktionsanlaeg. Pa trods af at
alle maskiner rengeres neje mellem produktionen af de
enkelte morgenmadsprodukter, kan man ikke vaere sikker
pé, at spor fra andre morgenmadsprodukter ikke stadig er
til stede. Derfor er disse pakker forsynet med en advarsels-
tekst: “Kan indeholde spor af ..."” Se billedet.

Lees altid oplysningerne pa pakken. Den mest aktuelle
information er angivet der.
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Sporgsmal og svar

Spergsmal og svar om Kellogg's morgenmadsprodukter
Nedenfor finder du en rekke generelle spergsmal, som mange
tenker over.
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Er morgenmadsprodukterne ristet i fedt?
Nej, morgenmadsprodukterne er terristede.

Er der transfedtsyrer i morgenmadsprodukterne?
Nej, morgenmadsprodukterne indeholder ikke
transfedtsyrer.

Hvor stammer stivelsen i morgenmadsprodukterne fra?
Stivelse er en del af kulhydraterne og stammer fra de
kornarter, som morgenmadsprodukterne fremstilles af.

Hvorfor er der tilsat sukker i Kellogg's
morgenmadsprodukter?

Der er sukker i morgenmadsprodukterne for at give dem
en god smag. Sukkerindholdet varierer fra 2 tsk. til ca.

2 tsk. pr. portion.
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Nordisk Kellogg's ApS
Forbrugerservice
Stationsparken 24
2600 Glostrup
Telefon 43 28 10 00
www.kelloggs.dk




