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Alder og køn Vægt 

(kg) 

Dagligt 

gennemsnitsindtag 

(kJ pr. dag) 

Beregnet dagligt 

energiindtag fra frokost 

(kJ pr. måltid) 

6 – 9 år 25,2 7.700 1.900 – 2.300 

Drenge: 10 – 13 år 37,5 9.800 2.400 – 2.900 

 14 – 17 år 57,0 12.300 3.100 – 3.700 

Piger: 10 – 13 år 38,3 8.600 2.100 – 2.600 

 14 – 17 år 53,5 9.600 2.400 – 2.900 



2 

 

 

����������	���������
��#��	

*���
�	������
���
�	�
��������	�&'	���,-�	�������
,���	����	������������������&���"������	����
����
�������
���
�
����	��	�	��	������������������	������������������� ������������
&�����
��	�
&��	���������������
�����	�����
����	��
�%�	��������	�
���������
�����
������
�

�����	& 	'������������	���������

��	�	(������������(	

Energigivende 

næringsstof 

Normalkost 

Protein     15 E%  

Fedt 30 E%  

Mættet fedt max. 10 E%  

Kulhydrat inkl. kostfiber     55 E%  

Tilsat sukker max. 10 E%  
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Kød, fjerkræ, fisk, 

æg, ost og fedtstof

20%

Brød, kartofler,

ris og pasta

40%

Grøntsager

og frugt

40%


