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Forord

Okse- og kalvekad har en madkulturel betydning for
mange danskere, og det er en favorit, der saettes pa
bordet til hverdag og fest.

Okse- og kalvekad er en velkendt og vaerdsat smagsrig
komponent i mange danske livretter, og derfor kan
kedet ogsa bruges til at introducere nye, mindre kendte
ravarer. Kostradene anbefaler, at vi spiser flere baelg-
frugter i fremtiden for at tilgodese en varieret kost,
klima og sundhed. Mange danskere har ikke tradition
for at spise denne ravare, men i en kagdsovs, lasagne
eller andre karakteristiske livretter med oksekad, kan
balgfrugterne introduceres i en velkendt og velsma-
gende kontekst.

Udover smag, mange forskellige udskaeringer og vel-
kendte retter, bidrager kadet ogsa med vigtige naerings-
stoffer. Det hgje indhold af protein og jern, gor kadet til
en oplagt komponent i danskernes kost og i maltider til
malgrupper med sarlige ernaringsmaessige behov.

Materialet er udviklet til madprofessionelle og til dem,
der er mere end almindeligt interesserede i smag, til-
beredning og ernaering. Heri findes den vigtigste viden
om okse- og kalvekgdets mange gode smagsnuancer,
tilberedningsmuligheder og nzeringsstoffer.
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Smag & spisekvalitet

Smag er bdde en individuel oplevelse og
objektive malinger af den kemi, der danner
smagens bestanddele. Smag afhanger af
mange parametre, der spiller sammen, og det
sidste led i kaeden er tilberedningen af kgdet
(se side 8).

Der er generelt stor variation i bade spisekva-
litet og ernaeringsmaessig kvalitet af okse- og
kalvekad, da kedet kommer fra dyr med for-
skelligt ken, alder, slagtevaegt, race og fod-
ring. Slagtekroppene bliver kvalitetsbedgmt
efter en sakaldt EUROP-skala, hvor E er den
bedste og P den darligste. Mgrhed saftighed
og smag falger klassifikationen.

Handtering inden slagtning, slagtemetode,
ophangning af slagtekroppen og ikke mindst
modning af kedet har stor betydning for
okse- og kalvekads spisekvalitet.

Hvad er spisekvalitet?

Smag, mgrhed og saftighed er de tre egen-
skaber - i uprioriteret raekkefglge - de fleste
navner, nar smagen og spiseoplevelsen af
kadet, skal beskrives. Det er dem, forbruger-
ne bruger til at beskrive deres individuelle
oplevelse, og det er dem, forskerne tager
udgangspunkt i, i deres professionelle senso-
riske og fysisk/kemiske malinger.

Forbrugernes konklusion er: Enten kan jeg
lide det eller ikke lide det. Altsa en subjektiv
bedgmmelse.

Forskernes konklusion er: Saftighed og mor-
hed skal kunne males pa en given skala, og
derudfra beskrives med passende fagtermer.
Altsd en evidensbaseret og objektiv bedgm-
melse.

Fedtindholdet i kaedet, inklusive det der
sidder i musklerne, er den faktor som har
stgrst betydning for smags- og spiseoplevel-
sen. MEN det er en myte, at smagen kun
sidder i fedtet, da den ogsa sidder i musk-
ler og bindevaev. Fedtsyrer indgar sdledes i
forbindelser med sukkerstoffer og protein og
danner den eftertragtede smag af umami.

Derudover varierer spisekvalitet og ernae-
ringsmaessig kvalitet med den konkrete
udskarings indhold af fedt (fedtsammen-
s@tning) og indhold af bindevaev. Endelig
afhanger spisekvaliteten af den konkrete til-
beredningsmetode.

MORHED
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Mange parametre har indflydelse pa spisekvaliteten af

kadet pa tallerkenen

Det starter med dyrets race og kan og bevaeger sig fra opvaekstbetingel-
serne i stalden videre gennem transport, slagtning og modning frem til
tilberedningen, der som det sidste led i kaeden enten kan optimere eller

gdelaegge kadets spisekvalitet.

Mange faktorer spiller ind
pa spisekvaliteten af oksekad.
Her er et overblik.

reP

NING

Metode Racer
Tid/temperatur

SPISEKVALITET

Foder
Tilvaekst

Nedkeling
Modning Transport
Kedprocent og bedavning

Modning har en sarlig funktion

Alle parametre har varierende indflydelse pa
den endelige oplevelse, nar vi spiser kadet,
men modningen har en saerlig funktion i
forhold til oksekad og kalvekad.

Under modningen nedbryder enzymer i
kadet forskellige kemiske bindinger, som
gor kadet mere mort og nemmere at tyg-
ge. Modning udvikler ogsa en mere intens
kedsmag.

Langt det meste okse- og kalvekgd modner
udskdret i vakuum. Den fortsatte vaekst af
maelkebakterier kan give en lidt syrlig lugt,
nar pakken dabnes. Den forsvinder dog hur-
tigt og er ikke udtryk for darlig kvalitet.

Der eksperimenteres meget med dry-aged
(krogmodnet) kad, hvor der over lengere
tid, bade af bakterier pa kgdets overflade,
og af enzymer i kedet udvikles en lang raek-
ke mere intense smage.

| forhold til racer kommer det meste af det
danske oksekgd fra malkekvaegracen Dansk
Holstein. Med udgangspunkt i den bedste
malkeko, og med den optimale behandling
og modning, vil ked fra malkekvaeg, have
samme kvalitet som kad fra kedkvaeg.

Ca. 10 % af kvaeg i Danmark er af kadkvagrace
fx Hereford, Simmenthaler og Charolais.

Forseg med fodring viser mindre forskelle i
spisekvalitet, nar dyrene fodres med graes
kontra staldfodring med kraftfoder. Staldfod-
ring giver lidt mere mgrhed og smag, mens
graesfodring giver lidt mere bismag. | Europa
foretraekker forbrugerne kad fra dyr, der har
faet blandet fodring.

Laes mere om spisekvalitet:
okologi.dk/opnaa-den-gode-spisekvalitet.pdf
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Hvordan opnar man den bedste smag og spisekvalitet?

Smag er noget af det, der betyder allermest,
nar man spegrger forbrugerne, hvorfor de
veelger fgdevarer. Om familien og bgrnene
eller kunderne/gaesterne kan lide det fylder
meget, og derfor er det vigtigt at vide, hvor-
dan man bedst tilbereder kgdet.

Tilberedningsmetoden og vigtigst centrum-
temperaturen har stor betydning for smagen/
spisekvaliteten.

Den konkrete udskaering bestemmer tilbe-
redningsmetoden og kombinationen mellem
tid og temperatur. Jo mere bindevaev kgdet
indeholder, desto lengere tilberedningstid
og hgjere centrumtemperatur, skal der til for
at opna det bedste resultat.

Ogsa (ensartet) tykkelse pa boffer og schnitzler
og diameter pa stege er bestemmende for
tid og temperatur. Fedtlag, ben, brusk og
sener pavirker ogsa tilberedningen.

De ureelle udskaringer - dem med meget
bindevaev og/eller fedtindhold - er som
udgangspunkt billigere at kgbe. De udvikler
under tilberedning en dyb og intens smag
og er velegnede til store portioner, der kan
rekke til flere dage. Det er fx spidsbryst og
tykkam.

| figuren ses sammenhangen mellem
udskaering, bindevav og tilberedning. Jo
mere bindevay, jo leengere tilberedningstid
og jo hgjere centrumtemperatur.

Endelig har ydre parametre i spisesituationen sasom selskab, stemning,
anledning mv. betydning for spiseoplevelsen, ligesom tilbehgret til kadet

pavirker smagsoplevelsen.

Indhold af bindevzaev i udskaeringer af oksekad

Lang tilberedningstid,

Yderlar Lértunge Skank hej centrumtempratur
Bryst Spidsbryst Tykkam

Meget [

bindevaev Cuvette Inderlar Klump |
Culotte Tykstegsfilet  Flanksteak [

Lidt = -

bindevaev Filet Hojreb Tyndstegshlet % L
Mgrbrad -

/

Kort tilberedningstid,
lav centrumtemperatur
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Tilberedning af kad

Nar man tilbereder kad, ggr man det af tre grunde, det skal:

e Smage af mere
e Vere sikkert at spise
e Blive lettere at fordgje

Der er mange mader at tilberede kgd pa. Der er ogsd mange overleverede
myter om tilberedning, der ikke alle holder til en naermere afprgvning.

For at be- eller afkraefte de mest sejlivede myter og opna den bedste
spisekvalitet af okse- og kalvekad, har Landbrug & Fgdevarer i samarbejde
med Danish Meat Research Institute og DTU Fgdevareinstituttet udfert
en rekke sensoriske tests af okse- og kalvekad tilberedt efter forskellige
metoder. Disse bedemmelser og sensoriske tests tager udgangspunkt i de
mest gaeengse udskaeringer fra detailhandelen.

Myter og info

MYTE: Jo mere man steger beffen, jo
mere mor bliver den.

Det er en myte, at man kan stege magert kad Centrumtemperatur Tilberedsningssvind
mgrt. Jo mere man steger bgffen jo mere saft feieaey I[plieieEts
vil fordampe, og jo mere ter og trevlet vil den 95 50
opleves. Hvis magert kad ikke er mart fra 90 .
starten, er der ingen tilberedning der kan
&ndre pa dette. 85 40

80 35
Anderledes forholder det sig med udskaeringer
med meget bindevaev og megen fedtmarmo- 5 30
rering. Sddanne udskaeringer kraever leengere 70 s
tilberedningstid og hajere centrumtemperatur
for at blive mart og dermed udvikle optimal €5 2
spisekvalitet. 60 s

Centrumtemperaturen er afggrende for
kedets mgrhed, saftighed, smag og farve og
for tilberedningssvindet.
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MYTE: Man skal brune beffen ved hgj
varme for at lukke porerne pa kodet.

Nej, man kan ikke lukke kgdets porer - heller
ikke ved meget hgj varme pa en pande.
Myten stammer helt tilbage fra 1850, hvor
en tysk kemiker fremfgrte tesen om, at

man kunne bevare saften inde i kgdet, hvis
kadets porer kunne lukkes. Men allerede et
par artier senere blev myten tilbagevist.
Saften i kedet fordamper uanset hvad, og
man risikerer, at kadstykket bliver alt for
branket udenpa og alt for rgdt indeni.
Proteinerne i kgdet andrer struktur ved
opvarmning, hvorved vaeske/kadsaft udskilles,
men stegeskorpen holder ikke pa saften.
Ved hgj varme forsvinder kgdsaften som

en fordampning, ved mindre varme Igber
saften ud pa panden, og stegningen bliver til
kogning.

MYTE: Boaffen optager stegefedt fra
panden.

Magert kad optager ikke fedtstof fra panden.
Der legger sig en tynd hinde omkring kadet.
For de fleste kadstykker er det under 1 g pr.
100 g kad. Men kgdet skal tages af panden,
nar det er faerdigt, da fedtstoffet ved en fal-
dende temperatur vil starkne og saette sig pa
kegdet. Fedtrige udskaeringer vil afsmelte fedt
i varierende maengde, og det intramusku-
lere fedt i disse udskaeringer giver smag og
saftighed.

MYTE: Den bedste bof er den med en
god fedtkant.

Nej, myten om at smagen sidder i fedtet, og
at fedtkanten pa baffen giver ekstra smag,
holder ikke. Der er ikke forskel pa smagen af
kedet, ndr man sammenligner bgffer stegt
med og uden fedtkant efter samme metode.

MYTE: Stegen skal altid hvile for at
veaere mest saftig og mor.

Nej, stegen skal ikke hvile, fgr den skaeres
ud. Hvis stegen er stegt til den optimale
centrumtemperatur, er det uden betydning
for bade smag, mgrhed og saftighed, om du
lader stegen hvile, eller om du skarer den
for med det samme. Stegen vil miste saft ved
udskaering, straks den er taget ud af ovnen,
og den vil miste en tilsvarende mangde saft
under hviletiden.

Jo hgjere ovntemperatur, jo mere stiger
centrumtemperaturen efterfglgende.
Centrumtemperaturen vil stige 0-5 grader,
og jo mere stegen pakkes ind, jo mere vil
centrumtemperaturen stige.

Stegen kan ogsa tages ud af ovnen inden,
den optimale centrumtemperatur er opnaet.
Den kan stege feerdigt indpakket, hvorved
der kan spares el til ovnen. Det er dog mere
usikkert hvor lang tid, det tager.

Udskaering Centrumtemperatur ved servering
Mgrbrad 55-60 grader
Filet, tyndstegsfilet 55-60 grader
Hajreb 55-60 grader
Culotte, tykstegsfilet roastbeef ~ 58-62 grader
Flanksteak 58-62 grader
Cuvette, inderlar (roastbeef) 60-65 grader
Bryst, tykkam 80- grader
Yderlar, skank (osso buco) 80- grader
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MYTE: Salt traeekker saft ud af kedet.

Nej, en mild forsaltning (gourmetsaltning)
traekker ikke saften ud af kedet, men kan give
mere smag og saftighed. Effekten er dog ikke
sa stor pa okse- og kalvekgd, som den er pa
grisekad.

MYTE: Kod, der er forsaltet, har sveert
ved at brune.

Nej, undersggelser viser ingen forskel. Kad bli-
ver lige brunt og stegt at se pa, uanset om det
har vaeret saltet pa forhand eller ej, nar kadet
duppes tgrt inden bruning.

MYTE: Det er lige meget, hvor fedtet
sidder.

Nej - athaengig af, hvor fedtet sidder i det ra
kad, kan det smelte af, nar det bliver tilberedt.
Fedt i ked kan sidde tre forskellige steder:

Pa overfladen: / ‘
- subkutant fedt ‘
fx krolfedt pa hejreb

=
&

Mellem musklerne:
- intermuskulaert fedt
fx i tykkam eller tvaerreb

Inde i musklerne
- intramuskuleert fedt kaldet fedtmarmorering
fxiribeye

Fedtmarmorering gger bade saftighed,
mgrhed og den stegte smag, og den
smelter ikke fra under tilberedning, det
vil subkutant og intermuskulaert fedt i
nogen grad gare.

INFO: Sous vide

"Sous vide” er fransk udtryk, der betyder
"vakuumeret” eller "under tomhed” og
hentyder til, at madvaren er pakket (evt.
vakuumeret) i en teet plastpose.

Sous vide er en skansom tilberedningsmetode
af kad, fisk, frugt og grent ved praecis, lav
temperatur.

Madvarerne er pakket ind i en taet plastpose,
der holder pa saft og kraft.

Bindevaevsrige eller de irregulaere kedudskae-
ringer er fulde af smag og forskellige teksturer,
men er ofte seje - sous vide kan gare dem
mgre uden, at smag og saftighed forsvinder.
Regulaere udskaringer (med mindre/lidt binde-
vaev) behgver ikke mgrning, men sous vide
kan tilberede dem jaevnt og praecist til den
farve og konsistens, som man foretraekker
gennem hele stykket uden, at man risikerer,
at kadet far for meget eller for lidt.

Sous vide metoden tilbereder i princippet
maden faerdig, men kad vil mangle stege-
skorpe og stegt smag.

Derfor kan man starte, men helst afslutte
med at brune kgdet et minut pa hver side
- det skal ikke steges, bare brunes ved hgj
varme pa en varm pande eller grill.

Laes om sous-vide:
voresmad.dk/kokkeskole/sous-vide

INFO: Sikker tilberedning

Nar man tilbereder okse- og kalvekad (og
andet kad) til mange, er det vigtigt, at
sikkerheden er i orden. Det skal den helst
vare uden at gd pa kompromis med den
gode spisekvalitet. DMRI, Teknologisk

har udarbejdet dokumentation for sikker
tilberedning ved lave temperaturer i ovn og
pa pande og i sous vide, hvorved den bedste
spisekvalitet opnds samtidig med, at svindet
kan nedsaettes med 10%.

Se dokumentationsrapporterne her.
De kan ogsa bruges til dokumentation over-
for Fedevarestyrelsens kontrollanter.
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Erngering

Naeringsstoffer

Udover smag, mange forskellige udskaeringer og velkendte retter, er okse-
kedets ernaeringsmaessige bidrag bemaerkelsesvaerdigt. Okse- og kalvekad
indeholder nemlig protein af hgj kvalitet, essentielle aminosyrer, fedt og
en raekke vitaminer og mineraler, som store dele af den danske befolkning
har glaede af. Det hgje indhold af naringsstoffer gar kadet til en oplagt del
af danskernes kost - isaer i maltider til malgrupper med szerlige ernaerings-
maessige behov.

Der findes mange forskellige udskaeringer af okse- og kalvekgd med et vari-
erende indhold af mikro- og makronaringsstoffer. Typisk har kadet et hgjt
indhold af kvalitetsprotein og et varierende indhold af fedt, samt et lavt
indhold af kulhydrat. Oksekad bidrager samtidig med letoptageligt jern,
som mange kvinder ml. 15-35 ar indtager for lidt af.

Der er ikke beviser for, at en kost helt uden ked er mere sund end en
balanceret og varieret kost med kad.

Man kan dog godt fa daekket sit behov for naeringsstoffer uden at spise
kad. | tilfelde af et fravalg af kad, skal man vaere opmaerksom pa at vaelge
andre fgdevarer, der kan bidrage med protein, B-vitaminer, jern, zink og
selen.

Se makro- og mikronaeringsstoffer for udvalgte udskaeringer af okse- og
kalvekad: ernaeringsfokus.dk/naeringsstoftabel

Optagelige B12 vitaminer
findes f.eks. kun i
animalske fgdevarer.
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Protein

Protein er opbygget af aminosyrer. Kgd indeholder alle ni livsngdvendige
(essentielle) aminosyrer i en tilstraekkelig maengde til, at vi kan fa gavn af
dem. Dette er forskelligt fra vegetabilske proteinkilder, som skal kombineres
af flere forskellige kilder for at give alle livsngdvendige aminosyrer.

De animalske proteiner har en betydelig bedre optagelighed (score) end
de vegetabilske, laes mere her. De fleste mennesker spiser en blanding af
animalske og vegetabilske proteiner. Vegetarer kan fa protein nok, nar
deres kost indeholder arter, linser, bgnner, frg, kerner og ngdder. Men
man kan ikke erstatte bgffen med bgnner 1:1.

For at opna et tilstraekkeligt indtag af essentielle aminosyrer i en vegetarisk/
vegansk kost kraever det nye retter, andre tilberedningsmetoder og plan-
legning, da nogle balgfrugter skal saettes i blad 10-12 timer i forvejen og
derefter koges i 45 minutter.

De fleste danskere far nok - eller rigeligt protein. 25-50% af befolkningen
far mindst 15E% protein i kosten.
1% af befolkningen far under 10E% protein og 1% far over 20E% protein.

Find yderligere information og link til materiale:
ernaeringsfokus.dk/makronaeringsstoffer/protein i kosten
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Hvor far danskerne protein fra? ® =

Kilde: Proteiner - far danskerne
nok og kan man f3 for meget?
(ernaeringsfokus.dk/protein-i-kosten)
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Fedt

Fedt i kosten er livsngdvendigt, da det fun-
gerer som en vigtig energikilde og sarger for
vigtige funktioner i kroppen, bl.a. opbyg-
ning af kroppens vaev. Fedt er ogsa baerestof
for de fedtoplgselige vitaminer A, D, E og

K. Nogle af fedtstofferne er livsngdvendige,
fordi vi kun kan fa dem igennem visse fgde-
varer. De kan derfor ikke erstattes af andre
typer fedt.

Fedtindhold i 100 g rat okseked

Okseinderlar, uden fedtkant 2g
Osso buco 4g
Hejrebsfilet, afpudset 5g
Oksemerbrad 6g
Yderlar 78

Indhold af fedt, i forskellige kedtyper,
pr. 100 g rat ked

Helt magert kad
Magert kad
@ Middelfedt og fedt kad

Kilde: Fodevaredatabanken Frida.

Fedtfordelingen i forskellige produkter

Overordnet findes to typer fedtsyrer - maet-
tede og umattede fedtsyrer. De umaette-
de fedtsyrer kan opdeles i to grupper: De
enkeltumattede (monoumaettede) og de
flerumaettede (polyumattede).

Herudover findes en sarlig type umattede
fedtsyrer kaldet transfedtsyrer. De findes
naturligt i mindre mangde (3-6 %) i fedt fra
okse- og farekad og i maelk.

Transfedtsyrer kan ogsa dannes industrielt
ved opvarmning og brug af olier ved meget
haje temperaturer over lengere tid. Eller
ved industriel hydrering af umaettede plante-
olier i produktionen af halvfaste eller faste
fedtstoffer, som anvendes til fremstilling af
fedevarer. Industrielt fremstillet transfedtsyrer
kan findes i margarine, bagvark, fastfood og
snacks. Indholdet er reguleret ved EU for-
ordning og ma hgjst vaere 2 g pr. 100 g fedt i
fedevaren.
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Jern

Jern er et mikronaeringsstof, der har mange
vigtige funktioner i kroppen. Det danner
hamoglobin, som transporterer ilt fra lun-
gerne og videre ud til vaevet. Jern bidrager til
at opretholde immunforsvaret og forebygger
isaer treethed.

Jern findes i vores mad som enten hamjern
eller non-hamjern. Hemjern fas mest fra
animalske produkter som oksekgd, leverpo-
stej (lever), g og fisk. Hemjern er mest bio-
tilgeengeligt, da 15-35% optages i kroppen.
Nonhamjern findes i mgrkegrenne grgntsa-
ger, korn og frugter. Optagelsen er pavirket
af, hvad man i gvrigt spiser og svinger derfor
fra 2-20%.

Hvis non-hamjern fra fx grgnkal spises
sammen med kad, fisk eller C-vitaminrige

frugter eller grontsager, @ges optagelsen.
Kads indvirkning pa optagelsen af jern fra
maltidets gvrige elementer kaldes "kgdfak-
toren’. Derimod reduceres optagelsen, hvis
non-hamijern spises sammen med calcium
fra fx mejeriprodukter.

Jernmangel

Far man ikke nok jern gennem maden, op-
star der risiko for at udvikle jernmangel — det
er den mangeltilstand, som flest mennesker
pa verdensplan lider af.

| Danmark har ca. 40% af alle kvinder lav
jernstatus. 75% af de 18-35-arige kvinder angi-
ver et indtag pa under gennemsnitsbehovet.

Vitaminer og mineraler

Magert kad er naringstet og bidrager med
B-vitaminer, jern, zink og selen. Mindre mag-
re udskaeringer bidrager med mattet fedt og
er en vigtig kilde til D-vitamin.

Ked har et hgjt indhold af eller er en vigtig
kilde til flere forskellige vitaminer og minera-
ler. Kgd og indmad indeholder nzesten alle
typer B-vitaminer. De indgar bl.a. i immun-
forsvaret, nervesystemet og i enzymsyste-
mer, der er ngdvendige for omsatningen af
fedt, protein og kulhydrat. Ifalge tabellen

herunder giver 100 g oksekad, fx 56 % af
det anbefalede daglige indtag (ADT) af B12
vitamin. Animalske fgdevarer er en af de
mest veerdifulde kilder til B12 vitamin. Et lavt
indhold i kosten og darlig optagelse kan bl.a.
vaere medvirkende arsag til B12 mangel, som
iser er udbredt blandt aldre.

Tabellen viser, hvordan 100 g af de forskelli-
ge kadtyper hver isaer procentvis bidrager til
den anbefalede daglige tilfarsel (ADT).

100 g gronkal
2mg jern

78 g kogter linser
2mg jern

65 g stegt oksetykstegsbaf
2mg jern

22 g sesamfrg

91 g fuldkorns rugbrad

113 g g (2 sma ag)

2mg jern 2mg jern 2mg jern

- i-;

33 g usaltede cashewngdder

83 g rosiner

el

900 g laks fra opdraet

2mg jern 2mg jern 2mg jern

De angivne maengder af naeringsstoffer er beregnet ud fra

Fodevaredatabanken Frida og tager ikke hgjde for biotilgeengelighed.

Link til mere viden om jern i kosten:
Danskernes Kostvaner 2011 - 2013

Kodets ernaeringsmaessige betydning, Landbrug & Fadevarer, 2019
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Neeringsstoff Grisekagd Oksekad Kalvekad Lammekod Kyllingekad Leverpostej
@rngsstolier | 3396 Fedt) | (4,3 % feds) (52 % fedt) | (5,5%fedy) (56 % fedt) | (18,7 % fedy)

Protein 79 % 74 % 64 % 66 % 62 % 20 %

& Vitamin A 494 %

=

Q .

3 Vitamin C 36 %

5

Q B,, Thiamin 103 % 16 %
B,, Riboflavin 18 % 22 % 73 %
Bs, Niacin 26 % 39 % 39 % 27 % 52 % 28 %
Bs, Pantothensyre 15 % 18 % 27 %
Bg, Pyridoxin 27 % 23 % 29 % 28 % 15%
B,, Biotin 48 %
B, Folat 85 %
By, Kobalamin 24 % 56 % 52 % 48 % 17 % 396 %

2 Kalium 24 % 18 % 16 % 18 %

5 —

[} Fosfor 31% 24 % 25 % 30 % 25 % 23 %

a

2 Jern 15 % 15 % 16 % 40 %
Zink 18 % 36 % 43 % 33 % 25%
Kobber 41 %
Mangan
Selen 19 % 15 % 23 % 35 %
Chrom 20 %

Folgende benaevnelser fra Fodevaredatabanken Frida er anvendt til beregning af naeringsstof-
indhold: Gris: Marbrad af gris, afpudset, rat (3,3 % fedt), Oksekad: Oksekad, uspec., magert, rat
(4,3 % fedt), Kalvekad, magert, rat (52 % fedt), Lammekad: Lammekalle, afpudset (5,5 % fedt),
Kylling: Kyllingekad, ra (5,6 % fedt) og Leverpostej (18,7 % fedt)
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https://www.ernaeringsfokus.dk/ernaering-sundhed/makronaeringsstoffer/protein/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/foedevarer/koedets-ernaeringsmaessige-betydning/

Malgrupper der har saerligt
glede af okse- og kalvekad

Zldre - har brug for lidt mere protein. Fra 65 &r og opef-
ter, anbefales 15-20 E% protein, svarende til
gennemsnitligt 1,2 g pr. kg kropsvaegt. Mange aldre be-
vaeger sig mindre, end da de var yngre, og har knap

sa stor appetit. Nar man spiser mindre, far man mindre
protein og risikerer at fa for lidt til at kunne

vedligeholde sin muskelmasse. Derfor skal proteinindhol-
det i maden veere lidt hgjere, end det behgvede at

veere tidligere.

Laes mere her:
altomkost.dk/raad-om-mad-naar-du-er-over-65-aar

Barn - skal ikke have ekstra protein. Kun 1% af danske
bgrn far mindre protein end anbefalet. Bgrn under et
ar kan endda fa for meget - deres nyrer er ikke fuldt ud-
viklede til at udskille affaldsprodukterne hurtigt nok.

Risikogrupper

Kroppen har sarligt behov for jern under vaekst, og nar
den skal erstatte et blodtab. Derfor er spaedbarn,
teenagere, gravide og kvinder i den fgdedygtige alder,
bloddonorer og folk der dyrker ekstremsport, saerligt
udsatte for at fa jernmangel.

Fijerner man alt kad inkl. fjerkrae fra gennemsnitskosten,
forsvinder 31% af proteinet

Fjerner man ogsa &g og fisk, er i alt 39 % af proteinet
veek.

Fjerner man ogsa alle mejeriprodukter, er i alt 66 % af
gennemsnitskostens protein vaek samt en raekke
vitaminer og mineraler. Fgdevarestyrelsen anbefaler der-
for veganere at supplere med kosttilskud for at fa
daekket naeringsstofbehovet.

Laes mere her:

altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/

Radt og forarbejdet kad

Redt kad er betegnelsen for kad fra firbenede dyr. Det vil
sige okse, kalv, gris, lam, far og ged.

Om kedet kategoriseres som rgdt eller hvidt, har altsa
ikke noget at ggre med, hvor laenge det er stegt eller hvil-
ken kulgr, det har haft far som efter tilberedning. Det er
et spagrgsmal om oprindelse. Forarbejdet kad er fx rgget
og saltet, herunder kgdpalaeg, palser og bacon.

Der er udfgrt en raekke studier af rgdt og forarbejdet
kads betydning for udvikling af tyk- og endetarmskraeft.
Der findes imidlertid ikke en entydig konklusion, da nogle
studier peger i én retning, andre i en anden.

Faktum er, at det er en kompleks problemstilling at afge-
re, hvad der er drsag til hvad, og at det er svaert at
udskille en enkelt faktor som arsag til udvikling af kraeft.
Mange livsstilsfaktorer er medvirkende arsag til den
enkeltes udvikling af sygdom. Rygning, alkoholindtag,
graden af fysisk aktivitet, og hvad man i gvrigt spiser af
fuldkorn, frugt, grent og sede sager, spiller ogsa ind. Lige-
ledes faktorer som skifteholdsarbejde, gkonomisk status,
uddannelsesniveau, sgvn, vaegt, alder, kan og genetisk
disposition, har betydning for udviklingen af sygdom.

Laes mere her:
ernaeringsfokus.dk/foedevarer/koed/

Sa meget protein forsvinder fra gennemsnitskosten, hvis man fjerner folgende:

Kad og fjerkrae [~ -3:[% ——————— .

Kad, fjerkrae og g og fisk 3994

Kad, fierkrae, aeg, fisk og
mejeriprodukter
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Vil du vide mere?

Materialet beskriver en raekke af okse- og kalvekgdets vigtigste
smagsmaessige og ernaringsmaessige kvaliteter. Hvis du er
nysgerrig pa mere, er det bare med at dykke ned i en verden

af viden, opskrifter, gratis materiale og inspiration i lange baner herunder:

Links til flere ressourcer

Alt om ernaring og sundhed
ernaeringsfokus.dk

Anbefalinger, opskrifter, forslag til dagskost og meget mere
ernaeringsfokus.dk/materialer/vda

Mere om tilberedning, smag og ernzring
goderaavarer.dk/koed/okse-kalv

Opskrifter med okseked, kalvekad og baelgfrugter
voresmad.dk/kokkeskole/opskrifter-med-oksekoed-og-baelgfrugter

De officielle Kostrad
altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad

Udskaringer og nzeringsstoffer, oksekead
frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/58?#group58

Udskaringer og naeringsstoffer, kalvekad
frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/59%#group59

Fakta om fgdevareklyngen
If.dk/tal-og-analyser/fakta-om-foedevareklyngen

Viden om klima
If dk/viden-om/klima

Dyrevelfaerdsmaerket

foedevarestyrelsen.dk/Leksikon/Sider/Dyrevelf9% C3%A6rdsm%C3%A6rket.aspx

Danske Slagtermestre
danskeslagtermestre.dk

Udskaeringsplanche
ernaeringsfokus.dk/media/puxp4fya/12904 dk a4 okse 11 If.pdf

Viden og undervisning
madkundskabsforum.dk/madlavning-og-maaltider
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https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/raad-om-mad-og-drikke-naar-du-er-over-65-aar
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/
https://www.ernaeringsfokus.dk/foedevarer/koed/
https://www.ernaeringsfokus.dk/foedevarer/koed/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/vda/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/vda/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/vda/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/vda/
https://www.ernaeringsfokus.dk/materialer/vda/
https://goderaavarer.dk/koed/okse-kalv
https://goderaavarer.dk/koed/okse-kalv
https://voresmad.dk/kokkeskole/opskrifter-med-oksekoed-og-baelgfrugter
https://voresmad.dk/kokkeskole/opskrifter-med-oksekoed-og-baelgfrugter
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
https://frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/58?#group58
https://frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/58?#group58
https://frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/59?#group59
https://frida.fooddata.dk/food/lists/grouped/56/59?#group59
https://lf.dk/tal-og-analyser/fakta-om-foedevareklyngen
https://lf.dk/tal-og-analyser/fakta-om-foedevareklyngen
https://lf.dk/viden-om/klima
https://lf.dk/viden-om/klima
https://www.foedevarestyrelsen.dk/Leksikon/Sider/Dyrevelfærdsmærket.aspx
https://www.foedevarestyrelsen.dk/Leksikon/Sider/Dyrevelfærdsmærket.aspx
https://danskeslagtermestre.dk
https://danskeslagtermestre.dk
https://www.ernaeringsfokus.dk/media/puxp4fya/12904_dk_a4_okse_11_lf.pdf
https://www.ernaeringsfokus.dk/media/puxp4fya/12904_dk_a4_okse_11_lf.pdf
https://madkundskabsforum.dk/madlavning-og-maaltider
https://madkundskabsforum.dk/madlavning-og-maaltider

Indholdet er udviklet af

Indholdet er udviklet af Landbrug & Fedevarer
i samarbejde med Hanne Castenschiold, HCA Consulting
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Tak til bidragsyde
Kvaegafgiftsfonden

For yderligere information om materialet, kontakt Christian Vejlund, chve®@lIf.dk
Materialet ma ikke gengives i gvrigt materiale eller til kommercielt brug,
uden forudgaende aftale med Landbrug & Fgdevarer.

Materialet kan hentes gratis via: www.ernaeringstokus.dk/materialer/foedevarer/
viden-om-okse-og-kalvekoed-smag-ernaering-og-tilberedning/
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