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Forord

Et steerkt samfund har brug for en steerk madkultur - og her er madlavning helt centralt.
Faerdigheder og rutine i kokkenet er ikke bare afgerende for vores egen sundhed og mad-
gleede, men ogsé for vores evne som samfund til at tilpasse os skiftende levevilkdr.

Derfor erjeg glad for at praesentere et aktuelt billede af madlavningen anno 2025, som
rummer flere positive budskaber: For forste gangi 10 &r ser vien lille fremgang i andelen af
hjemmelavede mdltider, og endnu vigtigere er bernenes deltagelse i madlavningen eget.

I en tid med hejt tempo bliver 7 ud af 10 maltider fortsat lavet pd under en halv time, og de
fleste af os stetter os til forberedte madvarer, som ger det nemmere at komme i mél. Det
vidner om en kultur for madlavning, der er under pres, men som udvikler og tilpasser sig.
Viholder fastiidealet om hjemmelavet mad og balancerer det sé& godt, vi kan, efter
hverdagens realiteter.

P& nogle punkter er alt ved det gamle, selvom tiderne skifter. Madlavningen er stadig ujeevnt
fordelt mellem kennene, hvor kvinderne tager det sterste ansvar. Og pé révaresiden er ked
stadig omdrejningspunkt for madlavningen i de fleste hjem. Begge dele viser, at der skal
mere end gode intentioner til for at rykke ved noget sa grundleeggende som vores hverdags-
praksis i kekkenet.

Kodets selvskrevne plads i madlavningen haenger sammen med et dybt rodfeestet syn pa
velsmag og sundhed. Mange finder def sveert af lave velsmagende mad uden ked. De faerre-
ste opfatter planterige mdltider som sundere end mad med meget ked. Og 4 ud af 10 mener
ikke, man kan f& sit neeringsbehov daekket gennem en planterig kost.

| praksis er aftensmad uden ked oftest hurtige lesninger som yoghurt eller rugbredsmadder
og sjeeldnere varme retter baseret pd gode grentsager og baelgfrugter. Vi ser ovenikebet
nuentilbagegangiretter med baelgfrugter, som bade kulinarisk og ernaeringsmaessigt er

et godt alternativ fil ked.

Sé er det méske ikke sé saert, at mange forholder sig skeptisk til aftensmad uden ked. Og
for mig bekraefter det, at det stadig kraever en stor og vedvarende indsats med inspiration
og nudging, hvis gode refter med grentsager og baelgfrugter skal have den fremtreedende
pladsivores madkultur, de fortjener.
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Forudsaetningen for at eendre madvaner og tage nye grenne retter til sig er,at man haren
vis forstaelse for madlavning og kan hdndtere forskellige révarer i et kekken. Her kan de
seneste ars styrkelse af undervisningen i madkundskab og det egede fokus pd skolemad
yde et vaesentligt bidrag.

Naeste spergsmdl er, hvordan madlavningen bliver grennere, mens vi balancerer mellem
idealer, tidspres og praeferencen for det velkendte. Her ligger en del af svaret i de ideer til
nye grenne retter, vi kan fé fra skoler, kantiner, madprogrammer i TV, madarrangementer i
fritidslivet og under den daglige indkebstur.

Det er nogle af de steder, hvor Madkulturen og mange andre akterer pé tvaers af fedevare-
danmarki ejeblikket saetter ind. Jeg tror pd, at vi ad den vejfremmer bade en steerk kultur
for madlavning og en natfurlig bevaegelse mod god hverdagsmad med flere grentsager
og balgfrugter. Noget, som jeg haber, vi vil se effekterne af i kommende Madkultur-
undersegelser.

Her og nuhdberjeg, at Madkultur25 kan vaere med til at inspirere dig til at sl& et slag for en
staerk madlavningskulturi Danmark.

Judith Kyst
Direktor, Madkulturen
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Indledning
Madlavning anno 2025

Madkulturen gennemforer hvert ar en stor
undersegelse af mad- og maltidsvanerne

i Danmark. Pa den méde kan vi spore de
store trends i madkulturen og tilfeje stadig
flere nuancer til forstdelsen af, hvad der
driver udviklingenivores rdvarevalg, mad-
lavning og maltider.

Madkultur25 szetter fokus pd madlavnin-
gen,somviundersegte foerste gangi2015.1
lebet af de 10 &r er den overordnede udvik-
ling gdet mod hurtigere madlavning, og
mod at hjemmelavede mdéltider erstattes af
feerdigretter, takeaway eller udespisning.

Dette skred i kulturen for hjemmelavet mad
sernuudtil at bremse op.12025 er detigen
8 ud af 10, som fér hjemmelavet mad til
aften, hvilket er en anelse flere end i 2022.
Samtidig ser vinu, at flere foreeldre igen
giversigfid fil at have bernene med i kekke-
net, hvilket ellers har vaeret nedadgdende.

Madlavningen anno 2025 beerer stadig

praeg af en hverdag med tempo og fravlhed.

Et gennemsnitligt aftensmaltid laves pd

26 minutter,og 3 ud af 10 bruger under 15
minutter i kekkenet pd en typisk aften. Det
kan bl.a.lade sig gere, fordi 3 ud af 4 bruger
forberedte madvarer som snittet gront, faer-
diglavet bred og feerdige dressinger som en
del af madlavningen.

I rapportens fire kapitler kan du leese meget
mere om madlavningen anno 2025. Hvor-
dan sermadlavningen ud i forskellige faser
i livet? Hvordan er opgaverne i kekkenet
fordeltifamilierne? Og hvordan stér det til
med den grenne madlavning?

Undersegelsen bygger pé svar pd et spor-
geskema udsendt af Norstatimaj 2025 til
2142 repraesentativt udvalgte personer
mellem 18-80 &r. En del af spergsmdlene
har viogsa stillet ved de tidligere mdlinger
af madlavningeni2015,2018 0g 2022. Men
drets undersegelse rummer desuden en
reekke nye spergsmdl, bl.a.om synet pa
hjemmelavet mad, om fordelingen af ansvar
i kokkenet og om barriererne for gren
madlavning.

Ud over analyserneidenne rapport vil
resultaterne af Madkultur25 veere at finde
pé siden madkulturen.dk/tal-om-mad. Her
kan du selv sammenligne resultaterne pd
tveaers af de 10 &rs Madkultur-undersegelser
og filtrere pd en raekke baggrundsvariable.

Kapitel 1. Hjemmelavet - med en
hjelpende hand

De seneste &rs nedgang i andelen af hjem-
melavede maltider er nu vendt til enlille
fremgang. Der er dog tydelige aldersfor-
skelle: Z£ldre far markant mere hjemmelavet
mad end unge.
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Den daglige madlavning er preeget af
hurtighed og tidsoptimering. Langt de fleste
madltider bliver lavet p& under en halv time.
Samtidig er de hurtige lesninger en fuldt
integreret del af vores madkultur: 3 ud af

4 bruger mindst én forberedt madvare i
madlavningen, ofte faerdigt bred, snittede
greontsager eller feerdige dips.

At f& hjemmelavet mad er en staerk veerdi,
seerligt blandt ldre. N&r maden er hjem-
melavet, oplever vi oftere mdltidet som
velsmagende, sundt og tilfredsstillende.

Kapitel 2. Madlavning gennemlivet

Vores tilgang tilmadlavning forandrer sig
gennem livet, sammen med vores overskud,
tid, okonomiog evner i kokkenet. | Mad-
kultur25 har vi derfor fulgt madlavningen
gennem forskellige livsfaser.

Mens forberedte madvarer er den fast del af
madlavningen, forholder mange sig kritisk
fil ‘ultraforarbejdede fedevarer’. Knap halv-
delenved, hvad begrebet betyder,0g 38 %
forseger aktivt at undgda dem.

Det ved vi allerede om rdvarer, maltider og madlavning

Madkultur-undersegelserne er en arlig temperaturmaling af madkulturen i Danmark, der stiller skarpt pd skiftevis
ravarer, madlavning og mdltidssituationer. Med dette ars undersegelse ser vi for fjerde gang neermere pd madlav-
ning, som viogsd undersegte i2015,2018 0g 2022. Madkultur25 bygger videre pd konklusionerne fra de tidligere

undersegelser, hvor de veesentligste resultater kan opsummeres séddan:

Madkultur16, Madkultur19 og
Madkultur23 om rdvarer
Andelen af maltider med ked
ligger pd et stabilt hejt niveau.
Men i Madkultur23 servien
udvikling mod mere kylling

og mindre okseked i vores
aftensmaltider, og mange har
entfilgang med at spise mindre
mangder ked. Det er seerligt
drevet af et hensyn til sundhed.
Et voksende mindretal bestrae-
ber sig pd at undgd kedet.
Samtidig er baelgfrugterne nu
sd smat ved at f& fodfaeste som
et supplement eller alternativ fil
kedihverdagsmaden.
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Madkultur15, Madkultur18 og
Madkultur22 om madlavning
Stadig flere erstatter det hjem-
melavede aftensmaltid med
feerdigretter, takeaway og ude-
spisning. | Madkultur22 er det
hvert fjerde affensmaltid, der
ikke er hjemmelavet, og feerre
laegger nu veegt pd at spise
hjemmelavet mad. Det er fortsat
3udaf10,der brugerunder 15
minutter pd at lave aftensmad
pd en typisk aften, og bernenes
deltagelse imadlavning har
ramt et nyt lavpunkt.

Madkultur17, Madkultur21 og
Madkultur24 om maltidet
Aftensmaltidet har stor filslut-
ning i vores madkultur, ogsé
selvom mange snackerilobet
af dagen. Og feellesskabet
omkring mdltidet er blevet end-
nu vigtigere for os efter en tid
med restriktioner under corona-
pandemien. Alligevel spiser
mere end hver fjerde dansker
stadig aftensmad alene. De
maltider er mindre tilfredsstil-
lende og vurderes som mindre
sunde. | Madkultur24 er der
flere, der bruger skeerm under
madltidet, og vores forhold fil
rammerne omkring aftensmdal-
tidet er blevet mere afslappet.



Unge voksne har typisk en omskiftelig hver-
dagog laver oftere hurtig og mindre hjem-
melavet mad. De benytter flere forberedte
madvarer end andre, hvilket bdde skyldes
fidspres og ekonomiske begraensninger.
Alligevel erinteressen for madlavning hoj,
og mange vil gerne prove nye retter af.

Bernefamilierne prioriterer i hojere grad
hjemmelavet mad, men oplever et markant
tidspres. Mange fér helt hjemmelavet mad,
men en del oplever at mangle tid til madlav-
ning. Mdéske derfor bruger bernefamilierne
mange forberedte méltidsdele, mens de fil
gengaeld typiskundgdr feerdigretter.

Voksne over 50 &r uden hjemmeboende
bern har de bedste forudsaetninger for at
lave mad. De oplever sjeeldent mangel pd
tid, penge eller evner, og over halvdelen fér
helt hjemmelavet mad pd en typisk aften.
De bruger forberedte madvarer pd linje
med andre, men er mere kritiske over for
ultraforarbejdede fedevarer.

Kapitel 3. Dem, der laver maden

P& entypisk aften er det halvdelen afalle
voksne, der erinvolveretiatlave aftens-
mad. Langt de fleste gor det alene, og 8 ud
10 er ogsé alene om at beslutte, hvad der
skal serveres.

Ansvaret for madlavningen er stadig skaevt
fordelt mellem kennene: Kvinder delta-

ger oftere end maend i bdde madlavning
og planleegning af aftensmaltidet, og en
sterre andel af kvinder oplever at st& med
ansvaret for al madlavningen i hjemmet.
Det geelderiszer for samboende uden bern,
mens ansvaret er mere ligeligt fordelti
bernefamilierne.

Bernenes deltagelse imadlavningen faldt
efter coronapandemien, men den udvikling
serudtil atveere vendt. 12025 erdetnui14 %
af bernefamilierne, at bernene er med til

af lave aftensmaden. Forzeldrenes egen
madinteresse har stor betydning for,om
bernene deltagerimadlavningen.

Kapitel 4. Gron omstilling i koekkenet

Madkultur25 viser, at der stadig er store
barrierer for atlave hverdagsmad med
grenne ingrediensericentrum. Det er stadig
3 ud af 4 aftensmaltider, som indeholder
ked, og her ses kedet som regel som det
baerende element. Det geelder ikke mindst,
ndr vihar gaester og gerne vil gere noget
ekstra ud af mdltidet.

Maltider uden ked bliver derimod ofte tilbe-
redtihastog opfattet somen hurtiglesning.
Der er sjeeldent tale om egentlige grentsags-
retter, men ofte om fx rugbredsmadder, sand-
wich eller en skdl yoghurt. 12025 ser viogsd
entilbagegangiandelen af maltider med
baelgfrugter,som i De Officielle Kostréd ellers
fremhaeves som et godt alternativ fil ked.

Vores forstdelse af sund mad er en vaesent-
ligbarriere foromlaegningen tilen grennere
madlavning: 4 ud af 10 mener ikke, at man
kan f& alle neeringsbehov deekket gennem
en planterig kost. Det ser viogsa hos ber-
nefamilierne, hvor andelen af kedretter er
hojest, og hvor mange forbinder kedet med
hurtig, bernevenlig og "rigtig” mad.

Efter nogle &r med fokus pé klimadagsorde-
nen er det samtidig feerre, som nu finder det
vigtigt og er villige til at eendre madvaner af
hensyn til klimaet. Det haenger ogsd sam-
men med, at mange stadig er ukomfortable
med at lave mad uden ked.

Madkultur25



Sadan Ia landet
Data, arstid, vejr og
saerlige begivenheder
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Sporgeskema

Analyserneidenne rapport bygger pé data
indsamlet gennem et webbaseret sperge-
skema, der er udsendt via Norstats forbru-
gerpanel.Spergeskemaet er besvaret af
2142 repraesentativt udvalgte danskerei
perioden 14.-28.maj2025. Besvarelserne er
fordelt repraesentativt pé alder, ken, region
og uddannelse samthverdage og weekender.

Stjerner til gastronomi-Danmark

Der var nok at fejre p& den gastronomiske
scene, da de nordiske Michelin-stjerner
blev uddelt 16.junii Anneberg Kulturparki
Odsherred. | alt fik Norden tildelt 96 stjerner,
og Danmarkleb med mere end halvdelen:
52 stjerner fordelt p& 33 restauranter, og tre
styks med fuld trestjernet plade. Festlighe-
derne fortseetteri 2026, hvor Michelin-udde-
lingen vil finde sted i Kebenhavn.

Maerkbare klimaforandringer
Igenidrharmantydeligt kunnet maerke
effekterne af den opvarmede klode, seerligt
over sommeren, der for alvor skrev sig ind

i vejrhistorien. Juliblev den tiende vddeste,
dernogensinde er malti Danmark, mens
store dele af Sydeuropa blev ramt af ekstrem
varme. Spanien oplevede sin voldsomste
hedebolge nogensinde, og selv det vanlig-
vis kolde Norge, Sverige og Finland havde
flere uger med hedebeolge. | Finland blev der
endda mdlt temperaturer over 30 grader i 22
sammenhangende dage.

2025 markerede samtidig tidret for Paris-af-
talen - den internationale klimaaftale, hvor
196 lande forpligtede sig til at begraense
den globale opvarmning fil under 2 grader,
og helst1,5,inden ar2100. 10 &r senere stér
det dog stadig mere klart, at mdlet bliver
vanskeligt at indfri.

Urolig verdenssituation

Krig og ustabilitet preegeristadig hojere
grad verdenssituationen: Krigen i Ukraine
fortseetter pd tredje dr. Konflikten i Gaza er
eskaleret yderligere med mange menne-
skelige tab til felge. Der er ekstrem sultkrise
i Sudan efter mange ars borgerkrig. Og
eksemplerne er desvaerre mange flere.

Stigende fedevarepriser

De fleste har nok maerket prisstigningerne
pa fedevarer. Priserne er markant hejere end
for bare fem &r siden, og forklaringen skal
man finde flere steder: Husdyrsygdomme,
krig, befolkningstilveekst, klimaforandringer
og en usikker fremtid er alle grunde til, at
nogle fedevarer er steget seerligtipris.

... Men billigere fredagsslik

Ikke alt bliver dog dyrere i fremtiden.
Regeringen foreslog nemlig som en del af
finansloven for 2026 at fjerne afgiften p&
slik, chokolade og kaffe. Om forslaget gér
igennem, vil tiden vise, nd&r der stemmes om
den endelige vedtagelse affinansloveni
december 2025.



Hjemmelavet — med
en hjelpende hand

Her i Danmark er det meste af
aftensmaden hjemmelavet. Det er en
grundsten i vores madkultur at lave
mad selv, og de fleste gor det fortsat.

Dette kapitel dykker ned i hovedtallene
for vores madlavning for at svare p4,
hvordan vi far aftensmad pd bordet

i Danmark anno 2025.
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Kapitel 1 viser

Aftensmaltidet er stabilt

Naesten halvdelen af befolkningen far helt hjemmelavet mad til aftensmad - et niveau, der
har veeret faldende i leengere tid, siden Madkulturen begyndte at male i 2015, men som har
stabiliseret sig de seneste dr. Der er dog tydelige aldersforskelle: £ldre spiser markant
mere hjemmelavet mad end unge. Vi er generelt tilfredse med vores mad, men bdde smag,
sundhedsveerdi og klimavenlighed stiger, jo mere hjemmelavet den er. Maltiderne bygger
mest pd rutiner og velkendte retter med ked.

Det skal veere nemt og hurtigt

Selvom madlavning er en stabil faktor i hverdagen for de fleste, er det de faerreste, der har
tid til at sté& i kekkenet i flere timer. Den daglige madlavning er praeget af hurtighed og tids-
optimering, og 7 ud af 10 maltider bliver lavet pa under en halv time. Samtidig er de hurtige
lesninger en fuldtintegreret del af vores madkultur: 3 ud af 4 bruger mindst én forberedt
madvare i deres aftensmad, ofte faerdigt bred, snittede grentsager eller faerdige dips.

Hjemmelavet mad er mange ting

12025 fylder ultraforarbejdede fedevarer meget i badde debat og hverdag. Knap halvdelen
af befolkningen ved, hvad det er, og 4 ud af 10 forseger aktivt at undgd det - isser eldre og
hojtuddannede. Skellet mellem de forarbejdede fedevarer og den hjemmelavede mad er
dogipraksis flydende.’Hjemmelavet’ mad har mange fortolkninger og handler ofte mere
omindsatsen i keokkenet end om atf lave alt fra bunden. Generelt forbindes ultraforarbej-
det mad med ringe sundhed, men ogsd her er der nuancer: Rugbred er et eksempel pd en
ultraforarbejdet, men kulturelt og ernaeringsmaessigt set positiv fedevare, der udfordrer
modsaetningen mellem forarbejdet og sund mad.
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Aftensmaltidet
er stabilt
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HeriDanmark spiser naesten alle aftens-
mad, og det er for de fleste dagens primaere
maltid (Madkulturen 2024). For langt de
fleste er affensmaden hjemmelavet-iden
forstand at den er filberedtieget kakken,
med en storre eller mindre indsats.

Lidt mere hjemmelavet oglidt mindre
takeaway

12025 er det 46 %, der vurderer, at de far
"helt og aldeles hjemmelavet” mad pé en
almindelig aften. For 10 &r siden var tallet

55 % (Figur 1). Vores madkultur har saledes
flyttet sig siden 2015, sé mere madlavning er
rykket ud af kekkenet og erstattet af forbe-
redte rdvarer og maltidsdele, faerdigretter,
takeaway og mad spist ude (definitionen pa
forberedte rGvarer og maltidsdele uddybes

i Det skal vaere nemt og hurtigt). Omvendt er
dennedadgdende kurve for de helt hjem-
melavede maltider fladet ud omkring 2021,
ogsiden har deringen udvikling veeret. Det
lader med andre ord til, at det helt og aldeles
hjemmelavede maltid har fundet et nyt,
stabilt niveau pé ca. 45 % (Figur 1).

Hvis visamler de tre grader af hjemmelavet
mad (se Figur 2), kan vi tilgengaeld se en
lille stigning i det hjemmelavede maltid
siden 2022. Samtidig er andelen af take-
away-mdltider faldet en smule. Det tyder
pd, at nogle er gdet fra at uddelegere mad-
lavningentil selv at gribe grydeskeen.

En mulig forklaring kan veere, at de stigende
fedevarepriser betyder flere hjemmelavede
madltider, fordi de af nogle opleves som
billigere.len mdling foretaget af Norstat
for Madkulturen i september 2025 svarer
omkring hver femte, at de laver mere hjem-
melavet mad pga. de stigende fedevarepri-
ser,mens hver fjerde angiver, at de sjzaeld-
nere keber takeaway (tal ikke vist).2

Kigger vi pd de forskellige aldersgrupper, er
dertydelige forskelle i tilgangen til madlav-
ning - forskelle, der lige som det generelle
niveau for hjemmelavet mad har ligget stabilt
de seneste dr.Blandt de 65-80-drige spiser
58 % almindeligvis aftensmad, der er "helt
og aldeles hjemmelavet”. Det gaelder kun

33 % af de 18-25-arige. Omvendt spiser hver
tiende af de unge takeaway til aftensmad pa
entypisk aften, hvilket kun geelder 4 % af de
zldre (Figur 3). Der er ogsé klare forskelle pa
brugen afforberedte madvarerideto ender
af aldersspektret - det vender vitilbage fil i
afsnittet Det skal veere nemt og hurtigt.

Ogsaiforholdtil, hvor vigtigt man ser
hjemmelavet mad, er der store forskelle p&
aldersgrupperne. Ligesom fidligere &r har
vist (Madkulturen 2022), tillzegger man det
hjemmelavede mdltid sterre veerdi, jo zeldre
man er. 12025 svarer 47 % af de unge, at
hjemmelavet mad er vigtigt for dem, mens
det gaelder 66 % af de seldre. Til sammen-
ligning er tallet pd tveers af aldre 58 % (tal
ikke vist).

Madkultur25



Figur1

Det heltog aldeles
hjemmelavede
maltid er stabilt

Hvordan vil du
beskrive aftensmaden,
duspisteigdar?

Fordelt pd ar.

Kilde: Madkulturi15,
Madkultur21, Madkultur22,
Madkultur23, Madkultur24,
Madkultur25
N(2015)=2.339,N(2021)=2.184,
N(2022)=2.042,N(2023)=2.114,
N(2024)=2.085,N(2025)=2.054
Alle maltider, inkl. takeaway

og udespisning
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Overvejende hjemmelavet med nogle fing faerdigkebt

. Overvejende faerdigmad med nogle ting hjemmelavet

Feerdigret
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Figur2

Flere spiser et
hjemmelavet maltid

Hvordan vil du beskrive
den aftensmad, du spiste
i gér? Sammenlaegning
afheltog aldeles
hjemmelavet, overvejende
hjemmelavet med nogle
fing feerdigkebt samt
overvejende faerdigmad
med nogle ting hjemme-
lavet. Fordelt pd ar.

Kilde: Kilde: Madkultur15,
Madkultur21, Madkultur22,
Madkultur23, Madkultur24,
Madkultur25
N(2015)=2.339,N(2021)=2.184,
N(2022)=2.042,N(2023)=2.114,
N(2024)=2.085,N(2025)=2.054
Alle maltider, inkl. takeaway og
udespisning

*=statistisk signifikant udvikling
siden 2022-2023

Madkultur25

82%
77%

2015 2021

76% 76%

2022 2023

78%

2024

79%*

2025
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Figur3

De xldre spiserihojere
grad helt hjemmelavet
mad end de yngre

Hvordan vil du beskrive den
affensmad, du spiste i gar?
Fordelt pd alder.

Kilde: Madkultur25

N(18-25 &r)=292,N(26-34 ar)=227,
N(35-49 ar)=534,N(50-64 ar)=542,
N(65-80 &r)=459

6%

spiser takeaway
eller mad udefra pé
en typisk aften
i2025.

14

58%

47% 47%

37% .
33% 33% 34%
24% 23%
I 19%

o 10% g, %
Helt og Overvejende

aldeles hjemmelavet  faerdigmad

hjemmelavet mednogleting med nogle ting
hjemmelavet

feerdigkebt

B s2sar

Hjemmelavet mad er stadig bedst
Langt sterstedelen af befolkningen er til-
fredse med deres aftensmdltider og synes,
de smager godt. Det geelder szerligt for de
helt og aldeles hjemmelavede mdltider - jo
mere hjemmelavet, des stoerre tilfredshed.
97 % af dem, der spiser et helt og aldeles
hjemmelavet aftensmaltid, vurderer, at
aftensmaden smager godt, mens det geel-
der for 80 % af dem, der spiser en feerdigret
(Figur 4). Den generelle tilfredshed med
aftensmaden ligger pé& 95 % for de helt og
aldeles hjemmelavede maltider og 76 % for
feerdigretterne.

8%

spiste takeaway
eller mad udefra pé
entypisk afteni
2021-2024.

10%9% 9%9%9% 10%

Overvejende

263uar [ 35-a0ar

47 %

af de 18-25-drige
finder det vigtigt,
at deres mad er
hjemmelavet.

59%6%7 %0,

I I I A"/‘A"/’A"/

Feerdigret Tokeowoy AfTensmod
ogmad spistude
udefra

50-64 é&r 65-80 dr

Nar det geelder oplevelsen af sundhed i
madltidet, er forskellene endnu sterre: godt
6ud af 10 af dem, der spiser helt og aldeles
hjemmelavet aftensmad, vurderer maltidet
som sundt, mens det kun gaelder knap 1 ud
af 5, der spiser en faerdigret (Figur 4). Der
eralts@ ogsd her entet og mere fremtrae-
dende sammenhang mellem, hvor hjem-
melavet maden er, og hvor sund vivurderer
den.Selvom udbuddet af faerdigretter har
udviklet sig markant, og der er kommet flere
ledige feerdigretter pd markedet, er det
altsd stadig kun fa faerdigret-maltider, der
vurderes som sunde.

66%

af de 65-80-drige
finder det vigtigt,
at deres mad er
hjemmelavet.

Madkultur25



Figur4

Jo mere hjemmelavet,
des sundere, mere
klimavenlig og mere
velsmagende vurderes
aftensmaden

Hvordan smagtfe den mad,
du spiste fil aftensmad i
gdr? - Godt/rigtig godft;
Hvor filfreds var du
overordnet set med den
mad, du spiste til aftensmad
i gdr? - Tilfreds/meget
tilfreds; Hvor sund vil du
selvvurdere den mad,

du spiste fil aftensmad i
gdr? - Sund/rigtig sund;
Hvor klimavenlig vil du
selvvurdere den mad,
duspisteigar? - hoj
grad/imeget hojgrad
klimavenligt. Fordelt p&
vurdering af aftensmadens
hjemmelavethed.

Kilde: Madkultur25

N(helt og aldeles hjemmelavet)
=951,

N(overvejende hjemmelavet med
nogle ting feerdigkebt)=514,

N (overvejende feerdigmad med
nogle fing hjemmelavet)=154,

N (feerdigret)=190
Ekskl.takeaway og udespisning
*=statistisk signifikant forskel pé
heltog aldeles hjemmelavet og
de ovrige grupper

Madkultur25

En tilsvarende sammenhaeng eksisterer,
nér det kommer til opfattelsen af mdltidets
klimavenlighed: 21 % afdem, der spiser helt
og aldeles hjemmelavet aftensmad, oplever
deres mdltid som klimavenligt. For dem,

der spiser en form for feerdigmad, er tallet
helt nede p& 5-6% (Figur 4). Samtidig er det
veerd at bemaerke, at 43 % af dem, der spiser
en feerdigret, svarer "ved ikke” fil vurderin-
gen afklimavenligheden af deres maltid (tal
ikke vistiFigur 4). Det gaelder kun 29 % af
dem, der spiser et helt og aldeles hjemme-
lavet aftensmaltid (tal ikke visti Figur 4). Det
kan skyldes, at vier mere i konfrol med det
helt hjemmelavede mdltid, og derfor bade

97%*

95% 9% 1o
87% 84%
80% :
76%
Aftensmdltidet Tilfreds med
smager godt affensmaden

. Helt og aldeles hjemmelavet

har bedre indsigtiog bestemmelse over
ingredienserne. Derfor kan viher selv bedre
pavirke bdde sundheden og klimavenlighe-
den af maltidet, frem for at overlade disse
valg fil andre.

Samlet set viser tallene, at der er en teet
sammenhang mellem, hvor hjemmelavet
maden er, og hvor sund, klimavenlig og vel-
smagende den vurderes, samt hvor tilfredse
vigenerelter med den. Vitilleegger altsa
fortsat det helt hjemmelavede maltid en
raekke kvaliteter,som de mere feerdiglavede
mdltider i mindre grad lever op til.

Overvejende hjemmelavet med nogle fing faerdigkebt

. Overvejende faerdigmad med nogle ting hjemmelavet

Feerdigret

63%*
49%
35%
19% 21%*
10%
"59% 6%
[
Spiser et sundf Aftensmaltidet er
aftensmdltid klimavenligt
15



De 5 mest spiste
aftenmadsretter

2025 2024

1.  Rugbred med pdlaeg (7%)
Rugbred 2. Kylling med tilbehor (7%)
med pﬁlmg 3. Pizza (6%)

4. Lasagneellerpasta

7% med kedsovs (6%)
5. Andre pastaretter (5%)

Pizza 2023

6% 1.  Rugbred med pdlaeg (6%)
2. Pizza (6%)
3. Lasagneellerpasta
med kedsovs (5%)
4.  Sandwich, toast mv. (5%)
5. Burger (5%)

Sandwich,
toast mv.

o 2022

1.  Kylling medtilbeheor (7%)

2. Rugbredmed pdleg (7%

3. Lasagneeller pasta
med kedsovs (5%)

4.  Pizza (5%)

Kylling 5.  Burger (5%)
med tilbehor .
6% Q
' \ Lasagne eller pasta E
med kedsovs z
o E
6% 2=

16 Madkultur25



Figur5

Kodforbrugeter
fortsat stabilt

Hvilke affelgende
elementerindgikidin
affensmad, i gar?
-Ked eller fjerkrae

(fx okse, kylling, gris).
Fordelt pd ar.

Kilde: Madkulturi5,
Madkultur16, Madkultur18,
Madkultur19, Madkultur20,
Madkultur21, Madkultur22,
Madkultur23, Madkultur24,
Madkultur25

N(2015)=2.339, N(2016)=2.005,

N(2018)=2.139,N(2019)=2.112,

N(2020)=2.205, N(2021)=2.184,
N(2022)=2.042, N(2023)=2.114,

N(2024)=2.085,N(2025)=2.054
Alle maltider inkl. takeaway og
udespisning

Madkultur25

Vispiserdet, viplejer

Pd et generelt plan er der ikke mange
2ndringer i, hvad vi spiser til aftensmad.
Deterihoejgrad de samme r&varer og retter,
der kommer pd middagsbordet (se s. 16).

Nar vikigger p& de mest populaere retter,

er der derfor ikke megen udvikling at spore
- ogvariationen er ogsé begraenset, da de
fem mest spiste retter tilsammen udger 3 ud
af 10 aftensmdltideri2025.

Det mest spiste mdltid erigenidrrugbred
med palaeg, som 7 % af befolkningen fér pa
en almindelig aften. Derudover har "sand-
wich, toast mv.” sneget sig tilbage i top-5,
men ellers er de mest populzere retter de
samme som tidligere &r, med lidt ombytning
af placeringerne.

79%  78%

2015 2016 2018 2019 2020

. Kedigérsdagens aftensmaltid

Kodet dominerer stadig patallerkenen
Nar viser pé, hvilke ingredienser vi bruger

i madlavningen, er billedet ogsd stort set
uaendretiforhold til tidligere ar. 12025 er det
stadig 3 ud af 4 aftensmaltider, der indehol-
der ked. Det er samme niveau somi 2015
(Figur 5), selvom vi begynder at se tegn p4,
atforbruget rykker sig fra okse- og kalveked
iretning mod mere gris og kylling (Madkul-
turen 2023a).

Samtidig viser tal fra DTU, at befolkningens
indtag af ked, malt p&d maengden, fortsat er
endel hojere end de anbefalede 50 gram om
dagen. Gennemsnitligt spiser vinemlig ca.
130 gram ked om dagen (DTU 2025). Der-
udover er kedet uden sammenligning den
mest udbredte rGvarekategori- og sddan
har det veeret de sidste 10 ar, til frods for den
samfundsmaessige udvikling, deriovrigter
sket. Det ser vinaermere pd i Kapitel 4.

Nzest efter kedet er grontsager det hyppig-
ste element pd tallerkenen, men afstanden
til ferstepladsen er markant, da grentsa-
gerne kun findesi 6 ud af 10 aftensmaltider
(61 % - tal ikke vist).

2021 2022 2023 2024 2025

~~~~~~~ Tendenslinje for hyppigheden af ked i aftensmdltidet
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41%

vaelger menuen, fordi

de allerede har en eller
flere afingredienserne
til rddighed eller rester,

18

der skal bruges.

Madlavning foregdr parutinen

Nar det kommer til planlaegning og mad-
lavning, er der, ligesom forindholdet pa
tallerkenen, heller ikke den store udvikling
atspore. De fleste gor det, de plejer, bade
ndr de skal beslutte, hvad affensmaden skal
bestd af, og ndr de tilbereder den.

Selvomboghandlerne bugner af kogebe-
ger,og der hvert &rudkommer et utal af nye
i forskellige kulinariske retninger, fylder
opskrifterne tilsyneladende ikke meget ude
i hverdagskekkenerne.75 % folger ikke en
opskrift, nar de laver mad (Figur 6), 09 57 %
laver noget, de har lavet mange gange for
(Figur 7). Kun 5 % laver pa en almindelig
aften enret for forste gang (Figur 7). Det
tyder pd en rutinepraeget tilgang tilmad-
lavning, hvor man har en kekkenpraksis

pd rygraden, som man traeekker pé og ikke
forseger at udfordre.

19%

veelger menuen, fordi
det er enret, de ved,
hvordan de laver.

60%

planleegger p& dagen,
hvad de skal spise fil
aftensmad.

6 ud af 10 beslutter forst samme dag, hvad
de skal spise, hvilket ogsé naturligt kan
saette nogle begraensninger for opfindsom-
heden, fordi beslutningen skal treeffes ind i
mellem hverdagens mange andre geremdl.
Hver anden svarer direkte, at de ofte har
sveert ved at finde pd, hvad de skal spise til
aftensmad. 4 ud af 10 vaelger menuen ud fra,
hvad de allerede har til rddighed i kekkenet,
og 1ud af5,fordidet erenret, de ved, hvor-
danman laver.

Tilsammen peger detiretning af, at tryghed
erenvigtig faktorihverdagsmaden. Vihar
ikke det store overskud til at udfordre os selv
i kokkenet; succeskriteriet eri hojere grad
atkomme i mél med et velkendt maltid, som
alleihusetkanlide.

50%

har ofte sveert ved at
finde pd, hvad de skal
spise til aftensmad.

Madkultur25



Figur é

3udaf4brugerikke en
opskrift

P& en skalafra 1-5, hvor 1 er,

at du fulgte en opskrift, og
5er,at dusletikke fulgte en

opskrift, hvad passer bedst

pddenmad,dulavedeigar?

Kilde: Madkultur25
N=1.100

Kun respondenter,
dervarmedtil atlave
gdrsdagens aftensmaltid

5%

1
Jeg fulgte en opskrift
(fx fraen kogebog,
madmagasin, mdltids-
kasse, app, internettet)

75%

8% 9%
3%
2 3 4 5

Jeg fulgte ikke
en opskrift

Figur7

Knap 6 ud af10laveren
ret,de harlavetrigtig
mange gange for

Pd& en skalafra 1-5, hvor 1 er

enret, dulavede for forste
gang,og 5 erenret,duhar

lavet mange gange for, hvad

passer bedst pd den mad,
dulavedeigar?

Kilde: Madkultur25
N=1.100

Kun respondenter,
dervarmedtil atlave
gdrsdagens aftensmaltid

Madkultur25

5%

1
Det var ferste
gang, jeg
lavede retten

57%

20%

13%
3 4 5

2
Detvarenret,
jegharlavetrigtig
mange gange for
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For manges vedkommende mé den daglige
madlavning gerne gd lidt hurtigt. Som
tidligere Madkultur-undersegelser har
behandlet (Madkulturen 2018; Madkulturen
2021a), taler man inden for samfundsvi-
denskaben om’social acceleration’, hvor
hverdagspraksisser bliver stadig mere
komprimerede for hele tiden at gere plads
tilmere indhold.? Det har vii tidligere ar

set afspejletibefolkningens praksis for
madlavning, hvor tiden i kekkenet har vaeret
nedadgdende.

Lige som niveauet for hjemmelavet mad ser
vidog nu, at kurven for den hurtige mad-
lavning er fladet ud. Vilaver sdledes fortsat
meget af vores mad hurtigt, men det ser ikke
ud fil at blive stadig hurtigere. Acceleratio-
nenikokkenet er altsd stilnet af. En potentiel
forklaring pa dette kan veere, at vi simpelt-
hen har ndet et lavpunkt for, hvor hurtigt det
er muligt at tilberede den variation afmad, vi
spiser, p& den méde, vi gdr tilmadlavningen.
Dertil kommer de stigende fedevarepriser,
der,somtidligere beskrevet, kan vaere drsag
tilmere hjemmelavede mdltider - som sa
igen betyder lidt mere tid i kekkenet.

70%

af aftensmadltider bliver
lavet pd under 30 minutter.

Det skal vaere nemt
og hurtigt

Max en halv time pa madlavning
Vibrugerigennemsnit 26 minutter p& at
lave aftensmad; et tidsforbrug, der har lig-
get stabilt de seneste 10 ar, med undtagelse
afeetlille opsving under coronapandemien.
Dette gennemsnit daekker naturligvis over
store forskelle i tiden, der bliver brugt pd
madlavning. Mens 3 ud af 10 bruger under
15 minutter, bruger 4 ud af 10 mellem 15 og
30 minutter pd at lave mad (Figur 8). Samlet
set betyder det, at 7 ud af 10 maltider bliver
lavet pd under en halv time.

Dentid, vi veelger at bruge pd madlavning,
kan afspejle forskellige prioriteringer og
afvejninger af andre hensynihverdagen.
Fornogle kan tiden i kekkenet afspejle
omsorg for dem, de laver mad til, mens det
for andre kan repraesentere fid, de hellere
ville have brugt p&d noget andet (Hansen et
al.2017).

26 min.

bruger befolkningenii
gennemsnit pd madlavning.

Madkultur25



Figur8

Tiden brugtpa
madlavning er stabil

Hvor lang tid brugte du/I
pd at lave aftensmad i
gdr? Teenk kun pé selve
filberedningen af maden,
hvor du arbejdede aktivti
kekkenet. Fordelt p& ér.

Kilde: Madkulturi5,
Madkultur22, Madkultur25
N(2015)=1.313,N(2022)
=1.143,N(2025)=1.100

Kun respondenter, der var
medtil aflave garsdagens
aftensmaltid

Den gennemsnitlige tid brugt
p&madlavning er udregnet ved
atvaegte det midterste minuttal
med andelen af befolkningeni
den pagaldende kategori.lden
forste kategorier 15 minutter
brugtsom minuttal, ogiden sid-
ste kategorier 60 minutter brugt

42%
39%39%
30%51%
26%
Under 15 15-30
minutter minutter

B 205 2022 2025

20%20% 21%

8% o

I I 4% 4% 5o,
31-45 46-60 Over 60
minutter minutter minutter

39%

af de 18-25-drige
laver mad pd under
15 minutter pd en
typisk aften.

Madkultur25

26%

af de 65-80-drige
laver mad pd under
15 minutter pd en
typisk aften.

Det eriszer de heltunge, som klarer mad-
lavningen hurtigt. 39 % af de 18-25-drige
laver mad pd under 15 minutter pd en
typisk aften. Det samme gor blot 26 % af de
65-80-arige. Dette indikerer en betydelig
forskel mellem de fo generationerideres
tilgang tilmadlavning, der ogsa er afspejlet
i deres holdninger fil hjemmelavet mad, som
beskrevetiAftensmdltidet er stabilt. Nér de
aldre laver’hurtig mad’, er deres forstdaelse
af, hvad det indebaerer, altsd en anden end
de unges. Defte vil blive foldet yderligere ud
i Kapitel 2, hvor vi ogsé dykker ned i gene-
rationsforskelle i forhold til brug af hurtige
mdltidslesninger, rutiner og livsstil, der har
betydning for vores madlavning.
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Jo flere om bordet, deslaengere tidi
kokkenet

Der erentydelig sammenhaeng mellem,
hvorleenge vibruger i kekkenet,og hvem
vispiser sammen med. Ndr vilaver mad til
os selv og spiser alene, bruger vi markant
mindre tid pd madlavningen end ellers. 45 %
bruger under 15 minutter,ogialt 17 % stéri
kokkenet over en halv time, ndr de kun laver
mad til sig selv (Figur 9). Det haenger ogsa
sammen med, at der generelt goeres mindre
ud af solomdltidet: Vispiser hurtigere, laver
mindre avanceret mad og spiser oftere

en feerdigret, end nar vi spiser med andre
(Madkulturen 2024).

Figur9

Vibrugerlaengere tid 45%*
paatlave aftensmaden,
ndr vispiser med andre 40%
—isa@r med gaester 38%

35%
Hvor lang tid brugte du/I

Det omvendte gor sig geeldende, nar vilaver
mad til og spiser med andre i husstanden:
Her er detkun 1 ud af 5, der bruger under

15 minutter pd atlave mad, mens 4 ud af 10
bruger mere end en halv time (Figur 9). Og
de helt store madlavningsudfoldelser sker,
ndrvihar gaester. Her bruger kun hver tiende
under et kvarter, mens hver fjerde bruger
mere end 45 minutter pd madlavningen
(Figur9).

P& den méde er der samlet set en slags
mdltidshierarkiitiden brugt pa atlave mad,
i forhold til hvem vi spiser med: Né&r vi spiser
alene, bruger vi mindst tid pé at lave mad.
Nar vi spiser sammen med andre fra hus-
standen, bruger vi mere tid, og ndr vi spiser
sammen med gaester, bruger vi allermest tid
i kekkenet.

pa at lave aftensmad i 30%

gdr? Teenk kun pé selve

filberedningen af maden,

hvor du arbejdede aktivt

i kokkenet. Fordelt p&

spiseselskab. 19%

1% 12%*

Kilde: Madkultur25 I

N(laver mad til sig selv)=519,

28%

14%
12%

8%
4%

L]

3%

N(laver mad til husstanden)=487, Under 15 15-30 31-45 46-60 Over 60
N(laver madtil gaester)=76 minutter minutter minutter minutter minutter

Kun respondenter, der var med til
atlave garsdagens aftensmaltid
*=statistisk signifikant forskel

pdatlave madfilsigselvoglave . Laver mad til sig selv . Laver mad til husstanden Laver mad til gaester

mad til andre
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Madkultur25

Forberedte madvarer som hjelpemotor
Som tidligere naevnt bliver 7 ud af 10 aftens-
madltider til p&d under en halv time. N&r det
kanlade sig gere at komme i mél pd sa
relativt kort tid, kan det skyldes, at mange
bruger forberedte madvarerideres madlav-
ning. Tidligere undersogelser har beskrevet,
hvordan disse produkter er blevet en helt
integreret del af vores madkultur (Madkul-
turen 2022), og det bliver igen bekraeftet af
arets tal.

12025 erdet 3 ud af 4, der bruger mindst

én forberedt madvare i aftensmaden. For
langt de fleste er tiden en afgerende fakfor
for, hvorfor vitilveelger disse elementer: 3

ud af 4 erenigei, atde veelger de forberedte
madvarer, fordi de sparer tid ved ikke af lave
dem fra bunden.

Der findes forskellige former for madvarer,
man keber iforberedt stand. Graden af
bearbejdning af disse produkter er afge-
rende for, hvilken rolle de spilleri madlav-
ningen. Der skelnesidenne undersogelse
mellem tre overordnede typer:

73%

bruger mindst én

Den ene type kan betegnes som forberedte
rdvarer. Her er rAvarerne bearbejdet et
skridt pd vejen - fx snittede grentsager,
kogte beelgfrugter pa dése eller marineret
ked.De forberedte r@varer sparer os for
tidskraevende delopgaver, men kraever sta-
dig, at viselv star for en veesentlig del af til-
beredningen, fer mdltidet er feerdigt. P& den
mdde understotterdenne type madvarer
madlavningen og giver os fortsat mulighed
for at praege mdltidet gennem egne valg og
hd&ndvaerk.

Den anden type kan betegnes som forbe-
redte madltidsdele. Her er produkterne
mere forarbejdede og dermed lzengere

vk frardvarerne - fx burgerboller, stegte
fiskefrikadeller eller feerdiglavet hummus.
De kraever ofte kun en minimal indsats i kok-
kenet og kan indgd som en selvsteendig del
af maltidet naesten uden tilberedning. Man
har med andre ord erstattetmadlavningeni
denne del af méltidet med en feerdig lesning.
Samtidig kan den heje grad af forarbejdning
gore det svaerere at gennemskue, hvilke
processer og valg derligger bag produktet,
og dermed slere forbindelsen til rGvaren og
det atlave mad fra bunden.

74%

veelger forberedte

forberedt madvare i madvarer, fordi de sparer
deres madlavning p&  fid ved ikke selv at lave

en fypisk aften.
Det er samme niveau
somi2022.

dem fra bunden.
Det er samme niveau
somi2022.
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Fl.a l.ﬁval.e Der findes forskellige former for madvarer, som man keber

i mere eller mindre forberedt form. Graden af forberedelse,

til f .d. 0) t inden varen ender hjemme i kokkenet, er afgerende for,om
wl lgl e den enten understottereller erstatteren del af madlavningen.

Ikke-forarbejdede Forberedte Forberedte Faerdigretter
ravarer ravarer maltidsdele

Thaired §%
4 curry

med kylling,
grentsager og'is |

PISKEFLODE
8%

24 Madkultur25

Note: Nedenstdende billeder er produceret ved hjelp af generativ Al.



Figur10

Madlavning med
forberedte maltidsdele er
det mestudbredte

Typer af madvareri
madlavningen.

Kilde: Madkultur25

N=1.076

Kunrespondenter, der var med til
atlave garsdagens aftensmaltid.
Mdaltider med forberedte mdltids-
dele kan ogsdaindeholde forberedte
ravarer. Kategoriseringen af et
maltid felger den hojeste
forberedelse afen madvare

Madkultur25

27%
21%

Madlavning Madlavning

kun med ikke- med forberedte

forarbejdede rdvarer
madvarer

Yderst pd spektret finder vi faerdigretterne,
som udger et helt maltid i sig selv, og hvor
vores egen indsats i kekkenet begraenser sig
til eventuelt at varme den. Her er det sdledes
hele mdltidet, der er forberedt.

Ud over de tre typer af forberedte madvarer
kan man naturligvis lave mad af r&varer, der
ikke er forberedt pé& forhdnd uden for ens
eget kokken. Denne kategoriimadlavnin-
gen betegner visom ikke-forarbejdede
madvarer.

12025 bliver 27 % af aftensmaltiderne lavet
kun ved brug af ikke-forarbejdede madva-
rer,mens 21 % far hjeelp af forberedte réva-
rer.40 % indeholder forberedte maltidsdele,
0g 12 % spiser en feerdigret (Figur 10).

40%

12%

Madlavning Madlavning
med forberedte bestdende afen
mdltidsdele feerdigret

Fardiglavet bred og snittede
grontsager dominerer

Nar vibruger de forberedte madvareri
madlavningen, er nogle typer mere popu-
leere end andre. Pd en forsteplads finder
vifeerdiglavede bredprodukter, der bl.a.
omfatter burgerboller, wraps og pitabred -
og ikke mindst rugbred (som viser naeermere
pdiHjemmelavet mad er mange ting). P&
andenpladsen ligger de snittede eller hak-
kede friske grentsager, mens tredjepladsen
indtages af de faerdige dips og dressinger
(ses.26).

Disse madvarer haenger godt sammen med
vores tidsforbrug i kekkenet og de mest
populzere retter. Hvis vi fx ser pé top-3-ret-
terne rugbred, pizza og sandwich, er det
sveert at se det praktisk muligt at komme i
mdl p& under en halv time, hvis bredet skal
vaere hjemmebagt. Kigger man lidt laengere
nede pd listen, er der flere af de evrige
populaere retter, hvor man med fordel kan
f& hjeelp i form af snittede grentsager eller
feerdige saucer for at kunne saette mad pa
bordet efter de gennemsnitlige 26 minutter
i kokkenet.
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29%

Feerdiglavet bred

Blo

mkalsblanding -

16%

Grentsager eller baelgfrugter
frafrost eller konserves

6%

Pre-formede hakkeboffer,
marineret kyllingebryst, marineret
lammekolle eller lignende

21%

Snittede eller hakkede friske
grentsager

13%

Feerdiglavede polser, frikadeller,

nuggets eller lignende

7%

Fledekartofler, coleslaw,
kartoffelsalat eller lignende
feerdiglavet grentsagsprodukt

Feerdiglavet brod og

snittet gront fylder mest

26

18%

Feerdiglavet dressing
eller dip

11%

Revet ost, madlavningsflede
ellerlignende mejeriprodukt

6%

Feerdiglavet sovs

7%

Keodpdlzeg

780
Kun respondenter, der selv var med til atlave mad, og som har brugt en eller flere forberedte madvarer

Note: Billederne pd denne side er produceret vha. generativ Al.

N=

Madkultur25



Hjemmelavet mad
er mange ting

Figur 11

Ultraforarbejdede fodevarer —
buzzword eller hverdagspraksis?

Nar vi taler om madvarer, der har veeret
igennem en form for bearbejdning, inden de
havner hjemme i kokkenet, vil det for mange
noklede tankerne hen pd ultraforarbejdede
fodevarer.12025 har det begreb fyldt meget
imedierne og den offentlige debat, og defi-
nitionerne er mange (se Hvad er ultraforar-
bejdede fodevarer?) Derfor har Madkulturen
i &r spurgt befolkningen til deres kendskab
og holdning til ultraforarbejdede fedevarer
for at blive klogere pd forbindelsen til mad-
lavningen derhjemme.

12025 svarerialt 7 ud af 10, at de har hert
om ultraforarbejdede fedevarer,0g 46 %
feler sig sikre pd, hvad det er, mens 26 % har
hert om begrebet, men er usikre pé&, hvad
detindebaerer (Figur 11). 28 % har ikke hert
om det. Blandt dem, der slet ikke har hert om
begrebet, er flere maend end kvinder (hhv.
30 % 0g 25 % - tal ikke vist). Der er ogsa
forskel i kendskabet ud fra flere sociooko-
nomiske parametre: Dem med de laengste

46%

De fleste har hertom
ultraforarbejdede
fodevarer

Har du hertom
"ultraforarbejdede
fodevarer”?

26%

Ja,o0gjeg Ja,menjeg
harengod er usikker pd,
fornemmelse af, hvad defer
Kilde: Madkultur25 hvad det er

N=2.142

Madkultur25

uddannelser og hejeste indkomster kender
i hojere grad til begrebet, ligesom man ogséa
er mere tilbojelig til at kende det, jo sterre en
by manbori.

Knap 38 % svarer, at de forseger at undgé
ultraforarbejdede fedevarer, mens 26 %
omvendferuenigeidetudsagn (Figur 12).
Demografisk og socioekonomisk set er def
saerligt de seldre over 65 &r samt gruppen
med videregdende uddannelser og de hoje-
ste indkomster, der forseger at undgd den
ultraforarbejdede mad.

Der er en sammenhaeng mellem vores
kendskab og holdning fil ultraforarbejdede
fodevarer og vores madlavningspraksis:
Dem, der forseger at undgé ultraforarbej-
dede fodevarer, laverihoejere grad mad
uden forberedte madvarer, ligesom de ogsd
ihojere grad betegner deres madvaner som
sunde (Figur 13). Omvendt gar de, der spiser
enfeerdigret pd en typisk aften, ogs@ mindre
opiatundgé ultraforarbejdede fedevarer.

21%

af dem, der spiser en
Nej faerdigret pé en typisk
aften, forseger at undgé
ultraforarbejdede
fedevarer.
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Figur12

4ud af 10 forseger at
undga ultraforarbejdede
foedevarer

Jegforsegeratundgd
ultraforarbejdede
fodevarer.

Kilde: Madkultur25
N=2.142

38%

30%

26%

5%

Enigeller Hverken enig Uenigeller Ved ikke
meget enig eller uenig meget uenig

Figur13

Dem, derforsoger at
undgad ultraforarbejdede
fodevarer, angiver at
have sundere madvaner
oglaver mad med ikke-
forarbejdede madvarer

Synes du, at dine madvaner
ersunde? - Ja, i hojgrad/
ja,inogen grad; Bruger
ikke forberedte madvarer
imadlavningen. Fordelt
pd, om man er enig eller
uenigi,at manforseger at
undgd ultraforarbejdede
fodevarer.

Kilde: Madkultur25

N(forseger atundga ultraforarbej-
dede fedevarer)=438-827,
N(forsegerikke at undgd ultraforar-
bejdede fedevarer)=263-550

28

89%

64%"

35%

21%*

Madvaner er sunde Bruger ikke forberedte
madvarerimadlavningen

. Forseger atundgd ultraforarbejdede fedevarer

Forseger ikke at undgéd ultraforarbejdede fodevarer

Madkultur25



Figur 14

Vurderingen af maltidets
hjemmelavethed falder,
nar forberedte madvarer
indgar

P& en skala fra 0-10, hvor 10
er fuldsteendig hjemmelavet,
og O ersletikke hjemmela-
vet, hvor hjemmelavet vil du
vurdere, at det aftensmdltid
du spiste i gdr, var? Fordelt
pd typer af madvarerimad-
lavningen. Gennemsnit.

Kilde: Madkultur25
N(madlavning kun med ikke-
forarbejdede madvarer)=296,
N(madlavning med forberedte
rdvarer)=229,

N(madlavning med forberedte
maltidsdele)=428,
N(madlavning bestdende afen
feerdigret)=123

*=statistisk signifikant forskel
framadlavning kun med ikke-
forarbejdede madvarer

Madkultur25

Hjemmelavet erikke det samme som
'frabunden’

Nér vi her beskaeftiger os med ultraforarbej-
detmad, er det, fordi det siger noget om vores
forhold til rGvarer og madlavning. Seerligt
interessant er det at se neermere p&, hvordan
begrebet’hjemmelavet’ lader til at veere dbent
for fortolkning og relativt til den enkeltes indi-
viduelle udgangspunkt for madlavning.

For atundersege det naermere har viiarets
undersegelse bedt respondenterne om af
placere deres aftensmad pé en skala fra 0
til 10, alt efter hvor hjemmelavet, de mener,
dener (se mere under Om undersogelsen).
Med denne skala kan vi se neermere pé
forskellige méltiders brug af de forberedte
madvarer og dermed forstd, hvordan

opfattelsen af hjemmelavet mad kan vaere
forskellig fra person fil person.

Generelt vurderer vivores mdltider som
mindre hjemmelavede, nar der indgdr
forberedte madvarer. S@ledes er den gen-
nemsnitlige 'hjemmelavet-score’ (0-10) for
mdltider udelukkende baseret pé ikke-for-
arbejdede madvarer 9,9, mens den for
mdltider med forberedte rGvarerer 9,2, og
for méltider med forberedte maltidsdele 7,4
(Figur 14). Lavest ligger feerdigretterne med
en gennemsnitlig score pd 2,1 (Figur 14).
Der er med andre ord enighed om, at maden
bliver mindre hjemmelavet, nér derindgar
madvarer, man ikke selv har forberedt
hjemme i kokkenet.

9,9
10
9,2* Fuldsteendig
hjemmelavet
7,4% 8
6
4
21"
2
Sletikke
hjemmelavet
0
Madlavning Madlavning Madlavning Madlavning
kun med ikke- med med bestdende
forarbejdede forberedte forberedte afen
madvarer révarer mdltidsdele feerdigret
29



Men der er nuancer i den opfattelse. De
kommer iszer til syne, ndr vizoomerind pa
de maltider, der scorer 10 pd hjemmelavet-
skalaen og dermed er sé hjemmelavede,
som de kan blive. 46 % af disse indeholder
ogsd forberedte madvarer,ogi21 % af dem
erdertale om forberedte mdltidsdele, der
ofte kan spises naesten uden tilberedning.

"Hjemmelavet’ er altsé ikke nedvendigyvis lig
med 'fra bunden’, men betyderihojere grad,
atdererblevetlagtenindsats hjemmei
kokkenet. Det kunne fx vaere, at man har
sammensat et maltid af forberedte ravarer
eller maltidsdele samt elementer, man selv
har lavet af ikke-forarbejdede madvarer.
Anden litteratur peger ligeledes pa, at
’hjemmelavet mad’ ikke har én fast defini-
fion, men kan spaende fra at omhandle et
maltid, hvor man selv har lavet alt fra bun-
den, fil et maltid af feerdiglavede elementer,
man selv har sammensat i kekkenet og der-
for "lavet hjemme” (Moisio, Arnould & Price
2004; Hansen et al. 2017; Grunert 2022).

Det haenger ogséd sammen med, at der kan
veere forskellige opfattelser af, hvad derer
meningsfuldt og realistisk selv at fremstille,
alt efter hvad ens udgangspunkt for og til-
gang tilmadlavning er (Hansen et al. 2017).

46%

af dem, der angiver,

at deres aftensmdltid er

'10 - fuldsteendig hjemmelavef’,
bruger forberedfe madvarer.

21%

af dem, der angiver,

at deres aftensmdltid er

'10 - fuldsteendig hjemmelavef’,
bruger forberedte mdltidsdele.
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Hvad er ultraforarbejdede
fodevarer?

Begrebet "ultraforarbejdede fedevarer” stammer fra
2009 (van Tulleken 2024) og begyndte for alvor at dukke
opiDanmarki2019 (Infomedia). 12025 er begrebet
naevntietutal af nyhedsartikler, og Politiken (2025) har
siden 2024 kert et tema om netop dette emne.

De fleste definitioner af ultraforarbejdede fedevarer
fokuserer pd deres sundhedsveerdi, som i mange
tilfeelde er ringe. Fedevarestyrelsen (2025) definerer
bl.a.den ultraforarbejdede mad ud fra, at den typisk
indeholder meget salt, sukker og fedt; den amerikanske
forfatter og madkulturkritiker Michael Pollan (2008;
2010) taler om forskellen p&d "mad” og "mad-

lignende produkter”; mens Chris van Tulleken (2024)
beskriver ultraforarbejdede fedevarer som "mere kemi
end mad” og fremhaever "bearbejdningsmetoder og
tilseetningsstoffer, som aldrig bliver anvendti et
almindeligt kekken”. Feelles for de fleste definitioner er
altsé en konsensus om, at de ultraforarbejdede fode-
varer er darlige for vores sundhed.

Mange definitioner af ultraforarbejdede fedevarer
tager desuden udgangspunkti NOVA-skalaen, der er
et klassifikationssystem, hvor fedevarer opdelesifire
kategorier alt efter forarbejdningsgrad og tilseetning af
industrielt fremstillede tilseetningsstoffer (Monteiro et
al.2019). Selvom der er mange overlap mellem skalaen
og dennerapports opdeling af forskellige typer forbe-
redte madvarer, benyttes skalaen ikke her, da der ikke
altid er klare paralleller mellem forarbejdningsgraden
afen madvare og dens betydning for madlavningen.

Hvis et maltid fx indeholder faerdigkebt rugbred, har det
ingen betydning for madlavningsindsatsen derhjemme,
om der er tale om et industrielt fremstillet rugbred fra
supermarkedet eller et nybagt fra bageren, selvom
disse to ville blive klassificeret forskelligt i NOVA-ska-
laen. Omvendt vil ultraforarbejdede produkter som
bouillonterninger og plantefars ofte indgd som en del
afen sterre madlavningsproces, der kreever masser af
tilberedning hjemme hos den enkelte.

Madkultur25




Rugbred - en (ofte) ultraforarbejdet

sojle i vores madkultur

Rugbred med paleeg harflere dritraek veeret det mest
spiste aftensmaltid i Danmark (se Aftensmaltidet er
stabilt). Det er et maltid, der typisk bestar af mange
feerdigkebte og ofte ultraforarbejdede elementer,
hvilket ofte forbindes med ringe sundhedsvaerdi. Men
betyder detsd, at vores rugbredsmadder er usunde?
Sé enkelt er det naturligvis ikke. NOVA-skalaen (se
Hvad er ultraforarbejdede fedevarer?), der klassi-
ficerer feerdigkebt rugbred som ultraforarbejdet,
skelerikke til sundhedsveerdien af produktet. Det gor
Nutri-Score-skalaen til gengeeld: Her bliver fodevarer
rangeret fra A-E ud fra dens naeringsmaessige veerdi.
Det anslas, at en fijerdedel af de fedevarer, der vur-
deres som sundest (kategori A), er ultraforarbejdede
(Ferreiro et al. 2021; van Tulleken 2024). Rugbredet er
et eksempel pd en sddan fedevare, der ofte kategori-
seres som ultraforarbejdet, men samtidig har Nutri-
Score A (DTU 2020).

Madkultur25

Fedevarestyrelsen naeevner ogsd selv rugbred som
et eksempel pd et produkt, der bidrager positivt til en
sund kost. Rugbred er tilmed brugt som et eksempel
pd en god kilde til fuldkorn i De Officielle Kostréd
(Fedevarestyrelsen 2021). Pa den méde kan rugbre-
det nuancere vores forstdelse af ultraforarbejdede
fedevareriet sundhedsmaessigt perspektiv.

Derudover er rugbredet en vigtig del af vores mad-
kulturi Danmark. Rugbredet som spise har redder i
bade vores nordiske klima, der giver rugen gunstige
befingelser, ogidet klassiske danske smerrebred,
som historisk set har veeret et socialt samlingspunkt
og en af de f& kulinariske opfindelser, der kan siges
at veere dansk (Madkulturen 2018). Der er med andre
ord mange gode grunde til at holde fastirugbreds-
madderne, 0ogsé selv om de skulle bestd primaert af
ultraforarbejdede madvarer.
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Faerdiglavet brod og ked = mindre
hjemmelavet maltid

Vurderingen af, hvor hjemmelavet vores
aftensmdltid er, haenger ogséd sammen
med, hvilke typer af fedevarer derindgar.
Enregressionsanalyse viser, at et maltid
bliver vurderet mindre hjemmelavet, hvis
derindgdr feerdiglavede kedprodukter eller
bred. Det kunne fx veere kedpélzeg, polser
eller burgerboller. Omvendt pdvirker det
ikke isamme grad vurderingen af, hvor
hjemmelavet mdltidet er, hvis der indgar
feerdige saucer, dressinger eller faerdige
elementer med grentsager eller baelgfrugter
som fx pastasauce, ketchup eller coleslaw.
Denne sammenhang gaelder ogsd, ndr

der konftrolleres for, hvor mange forskel-
lige typer forberedte madvarer derindgiki
aftensmdltidet.

En mulig forklaring kan vaere, at ked- og
bredprodukterne betragtes som hoved-
rollerne i et maltid, og at det derfor er mere
afgerende for den samlede vurdering af
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mdltidet som hjemmelavet eller ej, om man
harlagtenindsatsikekkenet pa netop de
dele. Dette stemmer overens med, at tidli-
gere Madkultur-undersegelser har vist, at
ked typisk betragtes som hovedingrediens
(Madkulturen 2023a), og er i trdd med andre
undersegelser, der ogsa viser, at kedet er
vigtigere end de evrige méltidskomponenter
i vurderingen af, hvor hjemmelavet mdltidet
er (Hansenetal.2017).

Dette afspejler sig ogsd, hvis vizoomer ind
pd vores top-5 over aftenretter. Rugbred
med paleeg har en gennemsnitlig vurde-
ring pd 6,1 pd hjemmelavet-skalaen, mens
kylling med tilbeher er helt oppe pd 9,1 (se
s.33). Det er formentlig, fordilangt de fleste
spiser faerdigkebt rugbred med helt eller
delvist feerdiglavet paleeg, hvorimod kyllin-
genihovedrollenide fleste filfeelde bestar
affersk ked, som man selv har tilberedt - og
sd betyder det mindre for vores oplevelse af
hjemmelavethed, om kikaerterne i salaten
var fra dase, eller saucen kom fra et glas.

Madkultur25



Sa hjemmelavede
er de mest populaere
aftenretter typisk

Gennemsnitlig score for hjemmelavethed
af de fem mest populzere aftenretter (skala fra 0-10)

S

6,1 59

Rugbred Pizza Sandwich, Kylling med Lasagne
med padlaeg toast mv. tilbehor eller pasta med
kodsovs

N(rugbred med pdleeg)=124, N(pizza)=79,
N(sandwich, foast mv.)=99, N(kylling med tilbeher)=105,
N(lasagne eller pasta med kedsovs)=107
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Madlavning
gennem livet

Livetigennem gennemgar vi alle
forskellige faser, der har betydning for
vores livsstil. Tid, ekonomi, overskud

og evner forandrer sig naturligt - og det
viser sig ogsd i den mdde, vi laver mad.
Det ser dette kapitel naermere pa.
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Kapitel 2 viser

Unge voksne laver hurtigere og mindre hjemmelavet mad

De unge voksne har en omskiftelig hverdag og laver oftere hurtig og mindre hjemmelavet
mad. De benytter flere forberedte madvarer og faerre ikke-forarbejdede madvarer end
andre, hvilket bade kan skyldes tidspres og ekonomiske begraensninger. Alligevel er inte-
ressen for madlavning hej, og mange vil gerne prove nye retter af - men praksis preeges af
spontane lesninger, hvide bredprodukter og et begraenset kekkenudstyr.

Bornefamilier jonglerer hjemmelavet maditidspres

Bernefamilier prioritererihej grad hjemmelavet mad, men oplever et markant tidspres.
Mange fér helt hiemmelavet mad, men en del oplever at mangle tid til madlavning - selvom
de starlzengere i kekkenet end andre. For at f& hverdagen til at heenge sammen traekker
mange pa forberedte mdltidsdele, men undgar i hejere grad feerdigretter og bruger flere
ikke-forarbejdede madvarer end andre.

Voksne over 50 ar har de bedste betingelser for madlavning

Denne gruppe har de bedste forudszetninger for madlavning: De oplever sjeeldent mangel
pdtid, penge eller evner, og over halvdelen far helt hjemmelavet aftensmad. De bruger
forberedte madvarer pé linje med andre, men er mere kritiske over for ultraforarbejdede
fedevarer. Madlavningen understottes af erfaring, ressourcer og et veludstyret kakken.

Laesevejledning til Kapitel 2

Vidykker ned i, hvordan madlavningen
typisk ser uditre livsfaser: Hos unge
voksne mellem 21 og 30 ér uden bern,
hos bernefamilierne og hos voksne

over 50 ar uden hjemmeboende bern.
Der tegner sig nemlig et billede af, af
madkulturen i disse tre grupper adskiller
sig fra hinanden pd flere veesentlige
omrader. Internt i grupperne er der ogsa
forskelle, som vi behandler i kapitlet, for
der er naturligvis andre faktorer end

livsfase, der har betydelig indflydelse pa
vores madlavning - fx om vi bor alene
eller sammen med andre.

Med inddelingen i de tre grupper under-
seger vilangt sterstedelen af befolknin-
gen, men ikke alle.® De tre inkluderede
grupper repraesenterer dog nogle
livsfaser, som de fleste gennemgdr, og
de giver derfor en dybere forstdelse af,
hvordan madlavning sendrer karakter,
ndr livsvilkdr og rammer skifter.
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Unge voksne uden
hjemmeboende born
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Den forste gruppe, vi ser naeermere pd, er
de 21-30-drige uden bern. Sterstedelen er
flyttet hjemmefra, men har endnu ikke stiftet
familie. Mange er studerende ellerideres
forste job, hvilket afspejler sigi deres oko-
nomi: Halvdelen (48 % - tal ikke vist) har en
xkvivaleret husstandsindkomst” p& under
200.000 kr.om dret, og det saetter nogle
begraensninger for madlavningen. Sterste-
delen boristorbyen og de fleste sammen
med andre, oftest en partner. Kendeteg-
nende forlivetidenne gruppe erenrelativt
hoj grad af fleksibilitet og spontanitet,
hvilket ogs@ kommer til udtryki gruppens
madlavningspraksis.

Hurtig og mindre hjemmelavet mad
dominerer

En af de mest fremtraedende detaljeride
unge voksnes madlavningspraksis er hur-
fighed. 44 % bruger under 15 minutter i kok-
kenet, hvilket er markant flere end de ovrige
aldersgrupper, hvor det samlet gaelder

29 %.Den hurtige madlavning haenger teet
sammen med, hvor hjemmelavet maden er,
og det er sdledes kun hver tredje af de unge
voksne, der far helt og aldeles hjemmelavet

44 %

mad til aftensmad, mod knap halvdelen af
resten af befolkningen (Figur 15). Dertil er
dertendens til, at de unge voksne spiser lidt
mere fakeaway og oftere spiser ude, om end
forskellene ikke er statistisk signifikante.

De unge voksne bruger ogsd flere for-
beredte madvarerideres madlavning

end andre: 84 % af deres aftensmaltider
indeholder forberedte madvarer, hvilket
kun geelder 71 % af den evrige befolknings
(Figur 16). Samtidig bestdr hvert tredje
mdltid hos de unge voksne udelukkende af
madvarer, der p& den ene elleranden mdade
er forberedte - det gaelder kun hver fjerde i
den ovrige befolkning (Figur 16).

Den udstrakte brug af forberedte madvarer
blandt de unge voksne skal sesilyset af, at
gruppen ogsd gdr lidt mindre op i, om deres
mad er hjemmelavet end resten af befolk-
ningen. 52 % svarer, at det betyder meget
for dem med hjemmelavet mad, mens det
geelder 59 % af den evrige befolkning (Figur
16). De unge forseger heller ikke at undgé
ultraforarbejdet madilige sa hejgrad som

andre (Figur 16).

afde unge voksne afden evrige befolkning

laver affensmad pd
under 15 minutter.

laver affensmad pd
under 15 minutter.
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Figur 15

De unge voksnes 48%*
mad erimindre

grad helt og aldeles

hjemmelavet 33%

32%
Hvordan vil du 24%
beskrive aftensmaden,
du spisteigar? Fordelt
pd 21-30-drige uden
bern ogdenevrige
befolkning.

Heltogaldeles Overvejende
hjemmelavet hjemmelavet

Kilde: Madkultur25
N(21-30-arige uden bern)=261,
N(evrig befolkning)=1.793
*=statistisk signifikant forskel
pdde 21-30-drige uden bern
og den ovrige befolkning

feerdigkebt

. 21-30-drige uden bern

10% 7

Overvejende
feerdigmad

9% 9%

% 8% 6%

Feerdigret
mad udefra

med nogle ting med nogle fing

hjemmelavet

@vrig befolkning

Takeaway og

7% 59

Aftensmad
spistude

Figur1é

De unge voksne bruger 84%
flere forberedte mad-

varer og gar lidt mindre
opihjemmelavet

mad end den ovrige

befolkning

71%*

Bruger forberedte mad-
varerimadlavningen;

def betyder meget for mig,
atdenmad, jeg spiser,
erhjemmelavet - Enig/
meget enig; Jeg forseger
atundgé ultraforarbejdede
fedevarer - Uenig/meget
uenig; Bruger ingen ikke-
forarbejdede madvareri
madlavningen. Fordelt pd
21-30-drige uden bern og
den ovrige befolkning.

Bruger
forberedte
madvareri

madlavningen

Kilde: Madkultur25
N(21-30-arige uden bern)=136-273,
N(evrig befolkning)=940-1.869
*=statistisk signifikant forskel pé
de 21-30-arige uden bern og den
ovrige befolkning

Madkultur25

. 21-30-drige uden bern

59%*

52%

Det betyder meget
formig, atden
mad jeg spiser,
erhjemmelavet

32%

I 25%*

Forseger
ikke atundgé
ultraforarbejdede
fodevarer

@vrig befolkning

32%

23%*

Bruger
udelukkende
forberedte madvarer
imadlavningen
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Figur17

Interessen for mad og
madlavning er sterre hos
de unge voksne end hos
den ovrige befolkning

Enig/meget enigiudsagn.
Fordelt pd 21-30-arige
uden bern ogdenovrige
befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(21-30-arige uden bern)=273,
N(evrig befolkning)=1.869
*=statistisk signifikant forskel p&
de 21-30-arige uden bern og den
ovrige befolkning
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Nysgerrigheden pa madlavning er stor
Selv om de unge voksne ofte fdr madlavnin-
gen hurtigt overstdet, er det ikke nedven-
digvis et udtryk for mangel pd interesse.
Faktisk svarer 64 %, at de interesserer sig
for madlavning, hvilket er flere end i resten
af befolkningen (Figur 17).

73%
63%*

Jegkanlide at
prove nye madretter

. 21-30-drige uden bern

32 %

af de unge voksne har
ofte ikke fid til at lave  har ofte ikke tid fil at lave
hjemmelavet mad.

64%

17 %

af den evrige befolkning

hjemmelavet mad.

Ogsaiforholdtilindholdet af madlavningen
udviser de unge voksne sterre nysgerrighed
end de evrige aldersgrupper. De holder
nemligihojere grad af at preve nye retter af
end de andre (Figur 17). Det haenger mdske
sammen med, at de unge voksne endnu ikke
har en helt fasttemret madlavningspraksis,
saderes rutiner er mere adbne for foran-
dring end de &eldre gruppers. Det kan ogsé
haenge sammen med, at deres madlav-
ningspraksis i mindre grad skal tilpasses
andres praeferencer, hvilket kan give storre
frihed til af prove nye retter af.

58%"

Jeginteresserer mig
for madlavning

@vrig befolkning

Madkultur25



Figur18

De unge voksne
opleverihojere grad
madlavningsomen
pligt, spisersenere
og planlagger
aftensmaltidet
mindre end den ovrige
befolkning

At lave mad er ferst og
fremmest en pligt - enig/
meget enig; Planlagde
fidspunktet for aftens-
maden om aftenen, da
man blev sulten;
Indrettede i hoj/meget
hoj grad fidspunktet for
aftensmaden efter andre
aktiviteter og geremal;
Angiver at garsdagens
aftensmaltid blev spist kl.
20 eller senere. Fordelf
pd 21-30-drige uden bern
og den ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25

N(21-30-darige uden bern)=139-273,

N(evrig befolkning)=961-1.869
*=statistisk signifikant forskel
pdde 21-30-drige uden bern
og den ovrige befolkning

Madkultur25

47%
39%*

34%

22%*

Atlave mad er
forstog fremmest
en pligt

Planlagde aftens-
maden om aftenen,
dajegblevsulten

. 21-30-drige uden bern

...men madlavningen taberipraksis

til livet

Madlavning er altsé for de unge voksne pd
den ene side en spandende aktivitet, hvor
de udforsker nye retter. P& den anden side
oplever naesten halvdelen forst og fremmest
madlavning som en pligt, hvilket er flere end
i den ovrige befolkning (Figur 18). De ople-
ver ogsd flere forskellige barrierer for deres
kekkenudfoldelser.

De unge voksne har ofte en omskiftelig
hverdag, hvor madlavning kan veere svaert
at passe ind mellem andre akfiviteter. Det
visersigiseerved, atentredjedel oplever, at
deikke har fid til at lave hjemmelavet mad,
og atentredjedel forst planleegger deres
aftensmaltid, ndr de bliver sultne om afte-
nen.Det er markant flere end i den ovrige
befolkning, hvor det kun geelder hver femte

26%

25%
19%

8%*

Indrettede tidspunktet
for affensmaden efter
andre aktiviteter og
goremdl

Spiste aftensmad
efterkl.20

@vrig befolkning

(Figur 18). At planlaegningen ferst sker om
aftenen, kan haenge sammen med, aten
fierdedelihojeller meget hoj grad indretfter
tidspunktet for aftensmaden efter andre
aktiviteter (Figur 18). Derfor spiser 19 %
ogsd aftensmad efter kl. 20, hvilket kun gael-
der 8 % iresten af befolkningen (Figur 18).

Aftensmaden er med andre ord bare ét af
mange elementer ide unge voksnes hver-
dag - og ikke nedvendigvis et af de vigtig-
ste. Dette stemmer overens med tidligere
undersegelser,som Madkulturen har lavet
afunges madvaner (Madkulturen 2021c),
og et studie afintergenerationelle forskelle
i tilgangen tilmadlavning peger ogsé p4,
at madlavning for de yngre aldersgrupper
spiller en mindre rolle i hverdagen sammen-
lignet med de z&ldre generationer (Moisio,
Arnould & Price 2004).
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57 %

af de unge voksne har
nemt ved at lave mad
ud fra de r@varer og
rester, de har i kekkenet
i forvejen.

62 %

afden evrige
befolkning har nemt
ved at lave mad ud fra
de r&varer og rester,
de hari kekkeneti
forvejen.

Figur19

De unge voksne synes
imindre grad, atderes
madlavningsevnerer
tilstraekkelige, end den
ovrige befolkning

Jeg synesikke, mine
madlavningsevner er
filstraekkelige. Fordelt p&
21-30-drige uden bern og
den ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(21-30-darige uden bern)=273,
N(evrig befolkning)=1.869
*=statistisk signifikant forskel
p&de 21-30-drige uden bern
og den ovrige befolkning
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Manglende erfaring kan spaende ben
De unge voksne oplever deres evner i kok-
kenet lidt ringere end de evrige aldersgrup-
per.De betegnerilidt mindre grad deres
keokkenkompetencer som tilstraekkelige
(Figur 19), ligesom de ogsa har lidt sveerere
ved at bruge de ravarer og rester, de har til
raddighed, end andre. Dette virker naturligt,
setilyset af at de ikke har haft lige sé lang
fid som zeldre aldersgrupper til at opbygge
madlavningserfaringer.

Qkonomi er en vaesentlig begraensning
Ogsa ekonomien kan begraense madlavnin-
gen hjemme hos de unge voksne. Hver fjerde
oplever nemlig, at de ofte ikke har rad til at
lave hjemmelavet mad - det gaelder kun hver
tiende blandt den evrige befolkning. Dette
er et vaesentligt karaktertraek ved de unge
voksnes madlavning, som har konsekvenser
for deres udfoldelsesmuligheder.

28%
23% °
20% 22%
Enigeller Hverken enig
meget enig eller uenig

. 21-30-drige uden bern

De unge voksnes mindre ekonomiske rade-
rum kommer ogsé til udtryk ved, at de har
feerre kokkenredskaberideres boligend
andre. Madkulturen har spurgt til, hvilke afi
alt 30 forskellige kekkenredskaber, man har
i sin bolig, hvorefter disse via en statistisk
analyse er blevet samletitre grupper:
basisredskaber som fx ovn, kogeplade og
stavblender; bekvemmelige redskaber som
airfryer, mikroovn og toaster/panini-grill;
og specialiserede redskaber som sous vide,
termomixer eller pelsestopper (se den fulde
oversigti Om undersogelsen).

53%*
49%
3% 2%
[
Uenigeller Ved ikke
meget uenig

@vrig befolkning

Madkultur25



25%

af de unge voksne har
ofte ikke rad fil at lave
hjemmelavet mad.

Madkultur25

10%

afden evrige
befolkning har ofte
ikke réd til at lave
hjemmelavet mad.

De unge voksne harigennemsnit 9,3 for-
skellige kokkenredskaber,mod 12,1 iresten
af befolkningen. For de fleste unge voksnes
vedkommende er detf primaert basisredska-
ber og bekvemmelighedsredskaber, der
fylderikekkenet.

De unge voksne har sdaledesideres top-10
over redskaber basisredskaber som ovn,
kogeplade/komfur og stavblender, samt
bekvemmelige redskaber som airfryer,
mikroovn og toaster/panini-grill (Figur 21).
Sterstedelen haringen specialiserede red-
skaber (Figur 20).

Det er desuden veerd at bemaeerke, at en ikke
ubetydelig andel af de unge mangler helt
basale kokkenredskaber som ovn og koge-
plade/komfur (Figur 21). Def seetter en rela-
tivt stor begraensning for deres madlavning,
fordimange typer varm tilberedning ikke
kan lade sig gere uden. Dette kan méske
vaere med til at forklare gruppens udstrakte
brug af forberedte madvarer samt forekom-
sten af redskaber som airfryer og mikro-
ovn.Fornogle afde unge voksne er disse
redskaber sdledes ikke blot bekvemmelige,
men ligefrem nedvendige for at kunne lave
varm mad derhjemme.

9,3 12,1

forskellige kekken- forskellige kakken-
redskaber har de unge redskaber har den
voksne i gennemsnit. ovrige befolkning

i gennemsnit.

1



Figur 20

De unge voksne har
basis- ogbekvemmelige
redskaber

Andele, der har felgende
antal basisredskaber,
bekvemmelige redskaber
og specialiserede
redskaber til rddighed i
deres bolig. Fordelt pa
21-30-drige uden bern og
den ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(21-30-arige uden bern)=273,
N(evrig befolkning)=1.869
*=statistisk signifikant forskel
p&de 21-30-drige uden bern og
den ovrige befolkning

51%

44%* 44%*

28%
20%

12 %*

-7 8-10

Basisredskaber

. 21-30-drige uden bern

57%

A7All6°/ 45% 48%

40%*
34%"
26% 26%
17%
7% 6°/ I

Ingen Ingen 1 2-11

Bekvemmelige redskaber Specialiserede redskaber

@vrig befolkning

Figur 21

Mikroovnen, stav-
blenderen og panini-
grillen er udbredt
blandt de unge voksne

Top-10 kekkenredskaber
ide 21-30-driges bolig.
Fordelt p& 21-30-arige
uden bernogden evrige
befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(21-30-darige uden bern)=273,
N(evrig befolkning)=1.869
*=statistisk signifikant forskel
p&de 21-30-drige uden bern
og den ovrige befolkning
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73% 91%
88% °
82% 81%"
| 76%
Ovn Koge-  Mikro-
plade/  ovn
komfur

. 21-30-drige uden bern

55% 55%
4
37% 36%

82%*

75%*

68%"
65%*

59% 59%

57% S58%

9%*

Stav- Toaster/ Blender Airfryer Hand- Stege- Vaffel-
blender panini- mikser termo-  jern
grill meter

@vrig befolkning
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De unge voksnes
top-5-retter

1. Burger

2. Pizza

3. Pastaret (udover
lasagne eller pasta
med kedsovs)

4. Lasagne eller
pasta med kedsovs

5. Pandekager/
wrap med fyld

Note: Alle mdltider inkl.
takeaway og udespisning.

De unge valger det

hvide bred over rugbroed

Hvis man ser naermere pd, hvad der ligger
pd tallerken hos de unge voksne, skiller de
sig seerligt ud pd deres bredforbrug. Mange
i gruppen tyrtil hurtige, bredbaserede los-
ninger som burger og pizza, ligesom wraps
0gsé er populaere. 34 % af de unge voksne
spiser et af disse bredprodukter til aftens-
mad, mod 25 % afresten af befolkningen.
Samtidig er det bemaerkelsesveerdigt, at de
unge voksne som den eneste aldersgruppe
ikke har rugbred med paleegideres top-5
over aftenretter. Iseer fordi rugbredet for de
ovrige grupper er en populaer ret, nar det
skal gé stzerkt - hvilket det jo, som vi har set,
ofte skal for de unge voksne. Men det lader
altsatil, at madkulturen for de hurtige mdlti-
der haren anden karakter i denne livsfase.

34 % 25%

afde unge voksne spiser  afden evrige befolkning spiser
bred (andet end rugbred) bred (andet end rugbred)
til aftensmad. til aftensmad.

Madkultur25 43



Bornefamilier

Den naeste gruppe er familier med hjemme-
boende bernialderen 0-17 dr. Her er mad-
lavningen praeget af et travlt hverdagsliv,
hvor maltider ofte planleegges og tilberedes
efter en velkendt rutine, fordi der er flere
familiemedlemmer at tage hensyn til og
mindre tid.

Familiemaltidet er vigtigt, men
udfordret af tidspres

Bornefamilier spiser genereltlige s meget
hjemmelavet mad som resten af befolk-
ningen: 45 % far helt og aldeles hjemme-
lavet mad til aften, 28 % af familierne far
overvejende hjemmelavet affensmad med
nogle feerdigkebte elementer,og 7 % fér
overvejende faerdigmad med nogle ting
hjemmelavet (Figur 22). Med andre ord er
aftensmaden hos 8 ud af 10 bernefamilier
forbundet med en vis indsats i kekkenet.
For knap é ud af 10 af bernefamilierne
erdetdesuden vigtigt, at deresmad er
hjemmelavet, hvilket ogsd er pd niveau med
den evrige befolkning (Figur 23). Sdledes
prioriterer bernefamilierne bdde i praksis
og veerdimaessigt det hjemmelavede maltid
pd linje med andre.

Til gengeeld skiller bernefamilierne sig ud

i forhold til fid: 26 % af foraeldrene angiver,
at de ofte ikke har tid til af lave hjemmelavet
mad, hvilket kun geelder 17 % af dem uden
bern (Figur 23). Samtidig bruger berne-
familierne i gennemsnit 29 minutter pa at
lave aftensmad, mod 26 minutter hos dem

29 min.

bruger bernefamilier i gennemsnit
pd at lave aftensmad.

uden hjemmeboende bern. Kun hver femtfe
bruger under 15 minutter i kokkenet, mod
hver tredje uden hjemmeboende bern. Det
kan synes paradoksalt, at bernefamilierne
pd den ene side oplever at have mindre tid
tilmadlavning, mens de pé& den anden side
0gsd bruger leengere tidi kekkenet end de
ovrige gruppetr.

Det erdogitrdd med meget sociologisk og
paedagogisk forskning om bernefamiliers
vilkar og oplevelser af hverdagen. Familier
kan opleve "epidemisk tidshunger”, hvor
hverdagen er praeget af en fornemmelse

af aldrig at have tid nok, og at det er sveert
atleve op tilegne idealer for familielivet
(Grumlese & Marschall 2024). ROCKWOOL
Fonden har desuden vist, at danskerne i
hojere grad foler sig stressede sammen-
lignet med 10 ar tidligere, og at medre og
feedre har sterre sandsynlighed for at fole
sig stressede end folk uden (hjemmebo-
ende) bern (Bonke & Christensen 2018). Den
fortzelling bliver ogsa understottet af erfa-
ringsbaseret litteratur om det fortraviede
familieliv, hvor man kan miste forbindelsen
til det, man oplever som det vigtigste, som
bl.a.beskrevet af Maj My Humaidan (2023).

Nar bernefamilierne bruger leengere tid i
kokkenet end andre, selvom de ikke feler, de
har tid nok, kan det altsd ses som en made
atforsege at lykkes med at leve op til sine
veerdier og idealer for familielivet - hvilket
sd for den enkelte kan fere til en yderligere

26 min.

bruger den evrige befolkning i
gennemsnit pd at lave aftensmad.

Madkultur25



Figur22

Knap halvdelen af
bornefamilier spiser
helt og aldeles
hjemmelavet mad

Hvordan vil du beskrive
den affensmad, du
spiste i gdr? Fordelt pd
bornefamilier og den
ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=396,
N(evrig befolkning)=1.649
*=statistisk signifikant
forskel pd bernefamilier
og den ovrige befolkning

45% 46%

28%

Heltogaldeles Overvejende
hjemmelavet

hjemmelavet

25%
7% 8%

Overvejende
feerdigmad

med nogle ting med nogle fing

feerdigkebt

. Bornefamilier

hjemmelavet

@vrig befolkning

7% 10%*

Feerdigret

6%

Takeaway og
mad udefra

7% 7% s

Aftensmad
spistude

Figur23

Bornefamilier er mere
udfordret af tidspres end
den ovrige befolkning

Det betyder meget for mig,
atdenmad, jeg spiser, er
hjemmelavet - Enig/meget
enig; Indreftede i hoj/meget
hej grad tidspunktet for
affensmaden efter andre
aktiviteter og geremdl; Jeg
har ofte ikke fid til at lave
hjemmelavet mad - Enig/
meget; Bruger en madplan.
Fordelt p& bernefamilier og
den ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=205-409,
N(evrig befolkning)=890-1.723
*=statistisk signifikant forskel
pd bernefamilier og den ovrige
befolkning

Madkultur25

57% 58%

Det betyder meget
for mig, atden
mad jeg spiser, er
hjemmelavet

. Bornefamilier

44%

I :

Indrettede tidspunktet
for aftensmaden efter
andre aktiviteter og
goremal

@vrig befolkning

26%

17%*

Jeg har ofte ikke
tid til at lave
hjemmelavet mad

21%

af bernefamilierne  af den evrige befolkning
laver affensmad pd under

15 minutter.

13%

. 5%*

Brugeren
madplan

33%

laver affensmad pd
under 15 minutter.

45






60%

af bernefamilierne har
ofte sveert ved at finde
pd, hvad de skal lave til

aftensmad.

48%

afden evrige
befolkning har ofte
sveert ved af finde p4,
hvad de skal lave til

Madkultur25

aftensmad.

forsteerket folelse afikke at have fid nok.
Moisio, Arnould & Price (2004) finder ogsdi
deres studie afintergenerationelle forskelle
i tilgangen tilmadlavning, at det kan veere
sveert for foraeldre at leve op til egne og
andresidealer om, hvordan deres madlav-
ningspraksis ber veere.

| forlzengelse af dette kan vi ogsa se, at fami-
liernes spisning er presset af andre aktivite-
ter.44 % indretterihojeller meget hoj grad
fidspunktet for aftensmaden efter andre
aktiviteter, hvilket kun gaelder 21 % afden
ovrige befolkning (Figur 23). Samtidig kan
vise, at bernefamilierneilangt hejere grad
bruger en madplan end andre (Figur 23) -
formentlig for at serge for en struktur, der
gor det muligt at prioritere de hjemmelavede
madltider blandt familiens andre geremdl.

Der erdesuden en social slagside ved
familiernes tidspres: Hos nogle familier
kan der nemlig mangle tid til familielivet
-herunder madlavningen - som felge af
ufleksible arbejdsrammer, hvor foraeldrene
oplever at have mindre "kontrol over tiden”
end forzeldre, derihojere grad har fleksible
arbejdstider (Grumlese & Marschall 2024).
Dette kan have en ulighedsskabende effekt,
fordidettypisk er forseldre med leengere
uddannelser, der har mulighed for at finde
fleksible jobs og dermed fd bedre mulig-
heder for at skabe den enskede balance
mellem arbejdsliv og familieliv (Marschall
& Grumlese 2024).

Faerre feerdigretter, menflere
forberedte madltidsdele

Bernefamilierne skiller sig ud fra den evrige
befolkning ved at have en szerlig balance
mellem hjemmelavet mad og forberedte
madvarer. P& den ene side er de blandt
dem, der sjeeldnest spiser feerdigretter:

kun 7 % seetter en faerdigret pé bordet til
aftensmad, sammenlignet med 10 % af
demuden bern (Figur 22). Bernefamilierne
bruger samtidig flere ikke-forarbejdede
madvarerideres madlavning, hvilket kan
veere udfryk for et enske om at servere def,
mange opfatter som "rigtig mad”. Her ligger

entydelig kobling til den bredere debat om
ultraforarbejdede fedevarer (se Kapitel 1),
hvor faerdigretter ofte opfattes som sund-
hedsmaessigf ringere og mindre autentiske
end maltider baseret pé ikke-forarbejdede
madvarer. Samtidig genkender vien anden
pointe fra Madkulturens undersegelse Med
maden som indsats: Maden bliver et spejl
af foreeldreskabet, hvor evnen til at servere
"rigtig mad” forbindes med rollen som gode
foreeldre (Madkulturen 2023b).

P& den anden side betyder hverdagens tids-
pres, at bernefamilierne i hojere grad end
andre mé traekke pd forberedte maltidsdele
for atkomme i mdl med aftensmaden. 52 %
affamiliernes aftensmaltider indeholder
sdledes forberedte maltidsdele, hvilket kun
geelder for 37 % af dem uden bern (Figur 24).
For mange bliver forberedte mdltidsdele
ogsd en mdde at handtere det tilbageven-
dende spergsmdl om, hvad aftensmaden
skal bestd af - et spergsmal, som 6 ud af

10 bernefamilier ofte oplever det sveert af
svare pd, hvilket kun gaelder knap halvdelen
afdemuden bern. Forberedte maltidsdele
fungerer pd den mdde som et kompromis for
bernefamilierne: De muligger maltider, der
opleves som hjemmelavede, men kraever
mindre tid og planlaegning.

Enandenting, der letter planlaeegningen og
madlavning for bernefamilier, er méltids-
kasser. Langt flere bernefamilier har det
seneste ar haft en mdltidskasse end blandt
den ovrige befolkning (Figur 24).

Samlet set peger det pd, at bernefamilierne
soger af fastholde en hej grad af hjemmela-
vethed, men samtidig er nedt til at ga lidt pé
kompromis pda grund aftidspres. De faerre
feerdigretter vidner om et bevidst fravalg af
de mestforarbejdede lesninger, mens den
hyppigere brug af forberedte maltidsdele
samt maltidskasser viser, at hjemmelavet-
hedipraksis errelativ og fleksibel. Méltidet
bliver pd den méde et sted, hvoridealer om
sundhed og forzeldreskab balanceres mod
fidspres og hverdagslogistik.
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Figur24

Bornefamilierne
bruger flere for-
beredte maltidsdele
imadlavningen

Andele, der har angivet
felgende. Fordelt pd
bernefamilier og den
ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=201-409,
N(evrig befolkning)=870-1.723
*=statistisk signifikant forskel
pd bernefamilier og den evrige
befolkning

Bornefamiliernes
top-5-retter

1. Pizza

2. Lasagne eller pasta
med kedsovs

3. Burger

4. Andre pastaretter

5. Rugbred med pélaeg

Note: Alle mdltider inkl.
takeaway og udespisning.

78 %

af bernefamilierne fik af den evrige befolkning
ked til gérsdagens
affensmdltid.

48

82%
74%*
52%
37%*
Bruger ikke- Bruger forberedte
forarbejdede madvarer mdltidsdele

imadlavningen imadlavningen

. Bornefamilier

@vrig befolkning

Kod og bredicentrum

Hvor bernefamilierne pd den ene side
adskiller sig fra den evrige befolkning ved
at bruge flere ikke-forarbejdede madvarer
og feerre feerdigretter, er der pd den anden
side en storlighed med de evrige grupper
i, hvad der ender pa tallerkenen. Ked spiller
fortsaten central rolle i bernefamiliernes
aftensmaltider: 78 % angiver, at der var
kedigdrsdagens aftensmaltid, mod 73 %
blandt dem uden bern.

Samtidig fylder de bredbaserede refter
meget pd bernefamiliernes middagsborde.
Det haenger teet sammen med den udbredte
brug affeerdiglavede elementer som bred og

73%

fik ked til gérsdagens
aftensmdltid.

13,5

forskellige kokken-
redskaber har berne- redskaber har den evrige
familierne i gennemsnit.

32%

19%*

Harinden for det
seneste dr abonneret
pden maltidskasse

palaeg, der gor det hurtigt og nemt at sam-
mensaette et maltid. Netop bred og ked er de
elementer, der - somvisdiKapitel 1-iseerlig
grad treekker vurderingen af et maltids hjem-
melavethed ned, ndr de er feerdiglavede. For
bernefamilierne synes det dog at veere et
kompromis, de ofte indgdr for at f& hverda-
gentil athaenge sammen.

Bornefamiliernes top-5 over hyppigst spiste
retter afspejler denne kombination af ked og
bred. Listen domineres af klassiske, meet-
tende og bernevenlige retter, hvor forberedte
madvarer ofte spiller enrolle. At netop disse
retter fylder, understreger, at aftensmaltidet i
bernefamilier béde skal veere nemt, velkendt
og samlende - og at balancen mellem hjem-
melavethed og forberedte madvarer hele

tidenforhandles i praksis.

forskellige kokken-

befolkning i gennemsnit.

Madkultur25



Figur 25

Bornefamilier har
serligtbekvemmelige
kokkenredskaber

Andele, der har felgende
antal basisredskaber,
bekvemmelige redskaber
og specialiserede
redskaber til rddighed i
deres bolig. Fordelt pd
bernefamilier og den
ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=409,
N(evrig befolkning)=1.723
*=statistisk signifikant forskel
pd bernefamilier og den
ovrige befolkning

Bekvemmeligheden gdrigeni
kokkenredskaberne

Overordnet set har bernefamilierne flere
kokkenredskaber til rddighed end resten af
befolkningen -igennemsnit 13,5 redskaber
mod 11,3 blandt de evrige.

Det er pd tveers af de tre redskabskatego-
rier, at bernefamilierne har flere redskaber
tilréddighed, men de har i seerdeleshed
basis- og de bekvemmelige redskaber pa
plads (Figur 25). Sammenlignet med resten

57%

47%"
o
- 37% 5%
16%"
10%
7%
I 3%

0-3 -7 8-10 Ingen

Basisredskaber

. Bornefamilier

Bekvemmelige redskaber

@vrig befolkning

af befolkningen er detiseer redskaber som
toaster/panini-grill, vaffeljern og rerema-
skine, der oftere er at finde hos barnefamili-
erne (Figur 26).

At bernefamilierne har bekvemmelige
redskaber, sGsom toasteren, haenger fint
sammen med det fidligere beskrevne tids-
pres, som familierne ofte befinder sigi. P&
den made kan redskaberne ogsé vaere en
genvejtil at komme i mé&l med det enskede
hjemmelavede mdltid.

62%
49%*
. 45%
Ah% ° 42%
34%
i 29%"
| 24% 26%
Ingen 1 2-11

Specialiserede redskaber

Figur26

Toaster/panini-
grillen, vaffeljernet og
roremaskinen er sarlig

udbredtibornefamilierne

Top-10 kekkenredskaber
ibernefamiliernes bolig.
Fordelt pé& bernefamilier og
den ovrige befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=409,
N(evrig befolkning)=1.723
*=statistisk signifikant
forskel pd bernefamilier
og den ovrige befolkning

Madkultur25

93%92% 90%90%

78%

83% 199, 8% 81%
7% T1% 71% 68% 7%
62%* 62%*
51%" 52%"
42%*

Ovn Koge- Mikro- Hand- Toaster/ Stav- Blender Stege- Vaffel- Rore-
plade/  ovn mikser panini- blender fermo-  jern maskine
komfur grill meter

. Bornefamilier @vrig befolkning
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Dentredje gruppe bestar affolk over 50 ar
uden hjemmeboende bern. De fleste inden for
denne gruppe arbejder fuldtid eller, blandt de
lidt 2eldre, er pé& pension. De bor oftest uden
for de sterste byer, og de fleste har en middel-
indkomst. | denne gruppe har folk ofte bade
mere tid og flere ressourcer til rédighed - og
dermed mulighed for at prioritere madlav-
ning anderledes end tidligere i livet.

Hjemmelavet mad har hoj prioritet

For den ldste af vores aldersgrupper har
den hjemmelavede mad hej status. Det
betyder meget for 6 ud af 10 at spise hjem-
melavet mad, og det afspejler sigideres
madlavningspraksis: Over halvdelen spiser
helt og aldeles hjemmelavet aftensmad,
hvilket er hejere end befolkningsgennem-
snittet og markant hejere end de to andre
grupper ikapitlet. Ifelge et &eldre studie kan
dethange sammen med, at hjemmelavet

63%

af de 50+ uden

53 %

Voksne over 50 ar uden
hjemmeboende born

mad for denne generation har vaeret en
mdde at skabe og genskabe familieiden-
titeten, og en méde at give og fd omsorg
mellem familiemedlemmer (Moisio, Arnould
& Price 2004).

Det betyder dog ikke, at gruppen 50+ ikke
bruger forberedte madvarerideres mad-
lavning. Det gor 7 ud af 10, hvilket svarer til
det generelle niveau i befolkningen. Isaer
dem, der bor alene, fér hjeelp af forberedte
madvarer, hvorimod dem, der bor sammen
med en partner eller andre, bruger det lidt
mindre end gennemsnittet (Figur 28). Vi
serdetsammeiforhold fil tiden i kekkenet:
For dem, der bor alene, laver 38 % mad pa
under et kvarter, mens det kun geelder 22 %
af dem, der bor med andre (Figur 28). Pd det
omrdde folger gruppen den generelle
tendens til, at madlavningsentusiasmen
stiger, ndr man er flere om bordet.

53 %

af de 50+ uden

afden evrige
befolkning finder det
vigtigt, at deres mad er
hjemmelavet.

hjemmeboende bern
finder def vigtigt, af deres
mad er hjiemmelavet.

hjemmeboende bern fér
helt og aldeles hjemme-
lavet mad til aften.

50 Madkultur25



Figur 27

De 50+ uden hjemme-
boende born er mindre
udfordret end resten
af befolkningen

Enig/meget enigifelgende
udsagn. Fordelt pd 50+
uden hjemmeboende barn
og den evrige befolkning.

Kilde: Madkultur25

N(50+ uden hjemmeboende
bern)=986,

N(evrig befolkning)=1.156
*=statistisk signifikant forskel
pd 50+ uden hjemmeboende
bernogden evrige befolkning

Der mangler hverkentid, penge eller evner
Et af de omrdader, hvor gruppen over 50 ar
skiller sigud fra de andre, er, at de stort set
ikke oplever barrierer for atlave mad. Kun 8 %
oplever at mangle tid til at lave hjemmelavet
mad, mens 5 % oplever ikke at have réd, hvil-
ket er vaesentligtlavere end hos resten af
befolkningen (Figur 27). De aldste har med
andre ord rigtig gode forudsaetninger for at
lave mad.

27%* 27%*

19%

8%

Jeg synesikke, mine
madlavningsevner er
filstreekkelige

Jegharofte ikke
tid tilatlave
hjemmelavet mad

. 50+ udenbern @vrig befolkning

Ogsaiforhold tilmadlavningsevner er grup-
pen over 50 &r velstillede. Kun 19 % mener,
atderes evner i kokkenet er utilstraekkelige,
mod 27 % af den evrige befolkning (Figur
27). Dette haenger formentlig naturligt sam-
men med, at gruppen har haft flere dr til at
opbygge en solid madlavningserfaring og
-praksis.

17%*

5%

Jeg har ofte ikke
rédtil aflave
hjemmelavet mad

Figur 28

50+,derboralene,
bruger flere for-
beredte madvarer og
laver hurtigere mad
end de samboende

Bruger forberedte mad-
varerimadlavningen;
laver mad p& under 15
minutter. Fordelt pd 50+
uden hjemmeboende
bern, der hhv.bor alene
og sammen med andre.

Kilde: Madkultur25
N=517-528, heraf N(bor alene)
=261-267

N(bormed andre)=256-261
*=statistisk signifikant forskel
pd&dem, derboralene ogdem,
derborsammen med andre

Madkultur25

74%
70%
65%*
I !
Bruger forberedte

madvarerimadlavningen

. Boralene

. Bor med andre

30%
22%*

Laver mad pd@ under
15 minutter

50+ udenbernialt
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11%

afde 50+ uden
hjemmeboende bern
far rugbred

til affensmad pd en
typisk aften.

6%

afden evrige
befolkning f&r rugbred
til aftensmad pé en
typisk aften.

Ultraforarbejdet, nej tak

Selvom gruppen over 50 @r bruger forbe-
redte madvarer pé linje med andre, lader
det til, at de er mere opmaerksomme pd
forarbejdningsgraden og indholdsstofferne
af deres mad. | denne aldersgruppe er det
nemlig 44 %, der forseger at undgad ultra-
forarbejdet mad - mod 34 % af den evrige
befolkning.

Dette kan haenge sammen med, at deres
madlavningspraksis blev grundlagtien fid,
hvor det ultraforarbejdede ikke var lige sé
udbredtsomidag, og at de derforihojere
grad er vant til at bruge ikke-forarbejdede
madvarer.

44%

afde 50+ uden
hjemmeboende bern
forseger at undgé
ultraforarbejdede

34%

af den evrige
befolkning
forseger at undgé
ultraforarbejdede

fodevarer. fodevarer.

Det kan dog ogsé haenge sammen med
gruppens forstdelse af begreber som
hjemmelavet og ultraforarbejdet, der som
beskrevetiKapitel 1 er flydende. Gruppen
over 50 spiser fx mere rugbred end andre
-enmadvare, der som naevnt ber betegnes
som ultraforarbejdet, hvis den er industri-
elt fremstillet, men som samtidig har gode
sundhedsmaessige kvaliteter. Der er derfor
en sandsynlighed for, at gruppen over 50
ikke medregner industrielf fremstillet
rugbred og andre madvarer, som de
betragter som’rigtigmad’,ideres forseg
pd at undgd ultraforarbejdet mad. Det er
samtidig den aldersgruppe, hvor flest ikke
har hert om ultraforarbejdede fedevarer
(tal ikke vist).

Alderspraesidenterne holder
fiskefanen hojt

Blandt vores sldste aldersgruppe er fisk
populzert pd middagsbordet - hele 14 % har
angivet, at derindgik fisk i aftensmadltidet,
mod 8 % i resten af befolkningen. Som den
eneste aldersgruppe sniger fisk sig ogsa
ind pd deres top-5 over aftenretter. Samti-
dig kan vise entendens til, at de hurtigere
mdltider baseret pd brod er mere populzere
hos dem, der bor alene, mens de lidt mere
kreevende retter rangerer hojere hos dem,
der har en samlever. Derudover spiser de
samlevende lidt mere ked end dem, der

bor alene -hhv.75 % 0g 68 %.

Madkultur25



Voksne over 50 ars top-5-retter

Bor alene Bor med andre

1. Rugbred med pdlaeg 1. Kylling med tilbehor
2. Sandwich, toast mv. 2. Rugbred med padlaeg
3. Ret med polser 3. Fisk med tilbehor

4. Kylling med tilbehor 4. Ret med polser

5. Fisk medtilbehor 5. Sandwich, toast mv.

Note: Alle mdltider inkl. takeaway og udespisning.

14% 8% 68% 75%

afde 50+ uden afden evrige afde 50+ uden afde 50+ uden
hjemmeboende bern befolkning far fisk hjemmeboende barn, hjemmeboende barn,
far fisk til affensmad pa til aftensmad pd en der bor alene, far ked der bor med andre, far
en typisk affen. typisk aften. tilaffensmad pden  ked til aftensmad pd en

typisk aften. typisk aften.
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Figur29

De 50+ hariseer
basisredskaberne
paplads

Andele, der har felgende
antal basisredskaber,
bekvemmelige redskaber
og specialiserede
redskaber til rddighed i
deres bolig. Fordelt pd
50+ uden hjemmeboende
bernogdenovrige
befolkning.

Kilde: Madkultur25

N(50+ uden hjemmeboende born)
=986,

N(evrig befolkning)=1.156
*=statistisk signifikant forskel pa
50+ uden hjemmeboende born
og den ovrige befolkning

54

52%*

50%

47%
44%

43%
38%"
19%*
9% 9%
I I
0-3 4

-7 8-10 Ingen

Basisredskaber

. 50+ udenbern

De ®ldstes overskud viser sigogsai
maskinparken

De 50+ uden hjemmeboende bern har lidt
flere kokkenredskaber til rddighed i deres
bolig end andre. De harigennemsnit 12,1
forskellige redskaber, mod 11,4 i den evrige
befolkning. Det er primzert et udvidet arse-
nal af basisredskaber, som de aeldre har
tilréddighed, samt lidt flere specialiserede
redskaber (Figur 29). N&r vi dykker nedired-
skaberne, ser vi, at detiseer er hdndmiksere,
stavblendere og stegetermometre, man kan
finde i kekkenerne hos de 50+ i forhold til
resten af befolkningen. Ligeledes har flere

12,1

forskellige kekken-

1-2

Bekvemmelige redskaber

@vrig befolkning

45%*
39%

34%
. 30%
27|425% |
1

Ingen 2-11

ot
A3%" o

3-7

Specialiserede redskaber

de helt grundlaeggende redskaber som ovn
og kogeplade/komfur (Figur 30). Derudover
har 29 % en kedhakker, mod 15 % i resten af
befolkningen.

Det store antal kekkenredskaber haenger teet
sammen med gruppens madlavningsover-
skud - og kan forstds begge veje. Redska-
berne kan saledes pd den ene side ses som
etudtryk for det overskud; pd den anden side
kan de mange maskiner ogsé vaere medvir-
kende arsag til overskuddet, fordi de skaber
gode rammer for madlavningen.

11,4

forskellige kekken-

redskaber har de 50+ redskaber har den
uden hjemmeboende bern ovrige befolkning
i gennemsnit. i gennemsnit.

Madkultur25



29%

afde 50+ uden
hjemmeboende bern
har en kedhakker.

Figur 30

Handmiksere, stav-
blendere ogstege-
termometre er sarligt
udbredte blandt de 50+

Top-10 kekkenredskaber
i 50+ bolig. Fordelt pd 50+
uden hjemmeboende barn
og den evrige befolkning.

Kilde: Madkultur25

N(50+ uden hjemmeboende born)
=986,

N(evrig befolkning)=1.156
*=statistisk signifikant forskel pé
50+ uden hjemmeboende born
og den ovrige befolkning

Madkultur25

15

afden evrige
befolkning har en

%

kedhakker.
L% 1o, FH%

86% 87%

81%

79%
’ 78% 75%
71%* 69%
‘ ‘55%*

Koge-  Ovn H&nd- Mikro- Stav-  Stege-
plade/ mikser ovn blender tfermo-
komfur meter

. 50+ udenbern

@vrig befolkning

64% 64%

Blender

58%

| 53%

Rere-
maskine

60%

. 57%

Airfryer

47%
41%*

Mini-
hakker
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Dem, der laver
maden

Madlavning er hverdagens mdske mest
konkrete udtryk for fordelingen af ansvar i
hjemmet. Her bliver idealer om ligestilling,
berneinddragelse og praktiske hensyn
omsat til handling hver eneste dag, ndr der
skal aftensmad pd bordet.

Det ser kapitlet naermere pa.



Madkultur25

Kapitel 3 viser

Madlavningsansvaret er skaevt fordelt

P& en typisk aften er det halvdelen af befolkningen, der er i kekkenet for at lave aftensmad.
Det er omtrent somide foregéende dr. 7 ud af 10 er med til at bestemme, hvad der skal pd
bordet. De traditionelle kensroller viser sig stadig tydeligt: Kvinder er oftere end maend med
bdade i kokkenet ogiplanleegningen af aftensmaden. Forskellene er mest markante blandt
samboende uden bern, mens ansvaret er mere ligeligt fordelt i bernefamilier. Nér vi ser pa
ansvaret for al madlavning i hjemmet, tager kvinder oftere end maend hovedansvaret

pd tveers af husstandstyper.

Madlavning foregar alene

Madlavningeni2025 erihojgrad en individuel opgave: 9 ud af 10 laver mad alene, og

8 ud af 10 beslutter menuen pd egen hand. Efter en periode under og lige efter corona-
pandemien, hvor flere lavede mad sammen, er andelen faldet igen de seneste dr - 0gs4,
ndr vi spiser sammen med andre.

Bornene er kommet mere med i kokkenet

Inddragelsen af bernimadlavningen er stegetigen efter et fald lige efter coronapandemien.
12025 har 14 % af foreeldre bernene med i kekkenet pd en typisk aften. Mange forzeldre
mener, det er vigtigt, at bernene deltager, og 3 ud af 4 vil ogsd gerne have dem mere med
end nu. En del foraeldre oplever dog, at bernene er svaere at motivere eller har for travlf,

og enfredjedel foretraekker at lave mad alene. Foraeldrenes egen madinteresse spiller en
storrolle for,om bernene deltager.
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Madlavning spiller en central rolle i hver-
dagen for de fleste. Selvom mange deler
ansvaret for aftensmaltidet, viser tallene,

at opgaverne i mange filfeelde ikke er helt
ligeligt fordelt.| det felgende underseger

vi, hvordan ansvaret for madlavning og de
omkringliggende processer, sésom plan-
leegning af mdltidet og oprydning 2 er fordelt
i forskellige husstande og mellem kon.

7 ud af 10 er med til at beslutte menuen
Inden noget aftensmaltid stér pa bordet -
uanset om det er hjemmelavet, en feerdigret
eller takeaway - kraever det forst og frem-
mest, at nogen har besluttet, hvad der skulle
spises.Som noget nytidrhar Madkulturen
spurgtindtil, hvem der er med til at traeffe
dén beslutning. Her viser undersegelsen,
atdet pé entypiskaftener7 ud af 10, der
er med fil at treeffe beslutningen om, hvad
menuen skal sté pé.

68 %

ermed fil at
beslufte, hvad der
skal spises pé& en
typisk aften.

53 %

deltagerimadlavningen
pd en typisk aften.

Det erlige s mange som
12020 0g 2022.

Madlavningsansvaret
er skaevt fordelt

Halvdelen af befolkningen laver mad pa
entypisk aften

P& en typisk aften er det godt halvdelen, der
er med til at lave aftensmaden. Det tal har
ikke eendret sig, siden Madkulturen sidst
mdlte i2022. Samtidig er mere end 9 ud af 10
med til at lave aftensmaden pd et eller andet
fidspunktilebet afugen.

Ligesom det var tilfeeldeti 2022, er de 18-25-
drige i mindre grad med til at lave mad end
andre aldersgrupper: Her er det kun 42 %,
derermedtil at lave mad pd en alminde-

lig aften, hvilket typisk skyldes, at de bor
hjemme og har forzeldre, der laver mad til
dem.Blandt de evrige aldersgrupper er der
ikke indbyrdes forskel pd, hvor mange der er
med til af lave mad. Her er det samlet 55 %,
der stdrikekkenet pd entypisk aften.

95 %

deltagerimad-
lavningenilebet afen
typisk uge.

Madkultur25



Figur 31

Kvinder er oftere med
til at beslutte og lave
aftensmaden end mand

Hvem besluttede, hvad du
/Iskulle spise til aftensmad
igdr? - Jegselv; Hvem var
med til at lave den aftens-
mad, du spiste i gar? -Jeg
selv. Fordelt pd ken.

Kilde: Madkultur25

Med til at beslutte, hvad der skal
spises til aftensmad:
N(maend)=1.006, N(kvinder)=1.048
Med til at lave aftensmaden:
N(maend)=874, N(kvinder)=935
*=statistisk signifikant forskel p&
maend og kvinder

Madkultur25

42 %

afde 18-25-drige
deltagerimadlavningen

55%

af de 26-80-drige
deltageri madlavningen

pd en typisk aften. pd en typisk aften.
Det er samme niveau Det er samme niveau
somi2022. somi2022.

Fortsatulige rollefordelingi
madlavningen

Traditionelt set er det kvinderne, der har
stdet for madlavningen i hjemmet. Og
selvom vinu skriver dr 2025, lader det til,

at kensrollerne omkring madlavningen
haenger ved: Kvinder er stadigvaek oftere
med til b&dde at beslutte menuen og til at lave
maden, end maend er. Disse forskelle ses pa
trods af, at Danmark er et af de lande i EU
med mest lighed mellem kennene, nar det
geelder husarbejde (EIGE 2024).

74%*

61%

Med til at beslutte, hvad der
skal spises til aftensmad

. Mand

Kvinder

P& entypisk aften er det sdledes 74 % af
kvinderne, der er med til at beslutte, hvad
der skal spises, mens det gaelder 61 % af
maendene (Figur 31). Nar det kommer til
selve tilberedningen af affensmaden, er det
6 ud af 10 kvinder, der stdr ved gryderne en
typisk aften, mod knap halvdelen af maen-
dene (Figur 31).

59%*

48%

Med til at lave
aftensmaden
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Figur 32

Kvinder, der bor med
andre, beslutter
oftere aftensmaden
end mandene

Hvem besluttede, hvad
du/I skulle spise fil
affensmadigdr? -Jeg
selv. Fordelf pé& ken, og
omman bor alene eller
med andre.

Kilde: Madkultur25
Boralene: N(maend)=283,
N(kvinder)=305

Bor med andre: N(maend)=722,
N(kvinder)=734

*=statistisk signifikant forskel
pdmaend og kvinder
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Storre forskel, nar vibor sammen med
andre og med alderen

Disse kensforskelle i madlavning ses kun i
husstande, hvor flere bor sammen. Blandt
singlehusstande er deringen naevneveerdig
forskel pd, hvor ofte henholdsvis maend og
kvinder star i kekkenet - hvilket naturligvis
haenger sammen med, at madlavningen
her ofte ikke kan fordeles mellem flere. Her
geelder det b&de for meend og kvinder, at 3
ud af 4 laver mad pd en typisk aften (Figur
33) -deresterende spiser enten takeaway,
ude eller hos andre.

Blandt dem, der bor sammen med andre,
erdet7 ud af 10 kvinder, der deltageri
beslutningen om, hvad der skal laves til
aftensmad, mod halvdelen af maendene
(Figur 32). Under selve madlavningen er
halvdelen af kvinderne aktive i kekkenet,
mens det gaelder for lidt over en tredjedel
af maendene (Figur 33).

%

85% 88%
Boralene

. Mand Kvinder

Forskellen mellem maend og kvinder bliver
endnu mere udtalt med alderen: De zeldre
kvinder deltager oftere i madlavningen ogi
beslutningsprocessen, mens det forholder
sig omvendt for de zeldre maends vedkom-
mende (tal ikke vist). Et nordisk studie fra
2019 finder tilsvarende, at sandsynligheden
for maends deltagelse i madlavningen falder
med alderen (Holm et al. 2019). Mensteret
kan skyldes individuelle &ndringer med
alderen, men kan ogsa afspejle kulturelle
forskelle mellem generationer.

I bernefamilier er maends deltagelse betyde-
ligthejere endihusstande uden bern: 48 %
af maendibernefamilier deltagerimadlav-
ningen, mod 33 % blandt maend i husstande
udenbern. Tallene for kvinder er hhv. 55%
09 50% (Figur 34). Kensforskellenimaend

og kvinders deltagelse i madlavning bliver
altséd mindre i bernefamilierne.

69%*

51%

Bor med andre

Madkultur25



Figur 33

Kvinder, derbor med
andre, laver oftere
aftensmaden end
mandene

Hvem var med til af lave
den affensmad, du spiste
igdr? -Jegselv. Fordelt
pd ken,og om man bor
alene eller med andre.

Kilde: Madkultur25
Boralene: N(maend)=250,
N(kvinder)=277

Bormed andre: N(mand)=623,
N(kvinder)=651

*=statistisk signifikant forskel
pdmaend og kvinder

77%
74%

Boralene

. Mand Kvinder

51%*

37%

Bor med andre

Figur 34

Mand deltager mere
imadlavningeni
bornefamilierne

Hvem var med til at lave
affensmadenigar? -Jeg
selv. Fordelt pd ken,og om
man bor med andre uden

bernellerienbernefamilie.

Kilde: Madkultur25

Maend: N(bor med andre uden
bern)=444,N(bernefamilie)=175
Kvinder: N(bor med andre uden
bern)=476,N(bernefamilie)=170
*=statistisk signifikant forskel pd
maend og kvinder

**=statistisk signifikant forskel
pdatbomedandre udenbern
og bernefamilier

Madkultur25

50%

33%* * %k

Bor med andre
uden born

. Mand Kvinder

55%

48%

Bornefamilie
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4 ud af 10 star for almaden derhjemme
Udover af sperge ind til,om man deltog i til-
beredningen af aftensmadenigér, har Mad-
kulturen som noget nytiérogsé spurgtind
fil, hvor meget af al den mad, der tilberedes

i hjemmet, man selv mener, at man star for.
Det geelder altsd alle mdltider - ogsd mad-
pakker. Her ser viigen en del forskelle mel-
lem husstandstyper, ken og aldersgrupper.

Figur 35

4ud af 10 star for
al madlavningen
derhjemme

Hvor meget af den mad,
dertilberedesihjemmet,
stdrdufor atlave? Teel bade
tilberedning af maltider og
madpakker med. Fordelt
pd, om man bor med andre
eller alene.

Kilde: Madkultur25

N=2.119, heraf N(bor med an-
dre)=1.505,

N(boralene)=614

"Ved ikke"-besvarelser er udeladt
Pga.afrunding er detikke alle
sojler,der summertil 100%
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Samlet seter det 4 ud af 10, der angiver, at de
stdr for al tilberedningen af mad derhjemme
(Figur 35). Her er er der ikke overraskende
forskel p&, om man bor alene og derfor
naturligtikke kan uddelegere ansvaret

til andre, eller om man bor sammen med
andre. | singlehusstande stdr 88 % for al
madlavningen, mens det i husstande, hvor
man bor flere sammen, gaelder 21 % (Figur
35).Blandtdem, der bor med andre, er
ansvaret genereltmere jeevnt fordelt: Cirka
en fjerdedel oplever at std for hhv. mindre
end halvdelen, halvdelen eller mere en halv-
delen.Kun 4 % angiver, at de ikke stér for
noget madlavning overhovedet (Figur 35).

Alle
Boralene

Bor med andre

Sletintet Mindre end halvdelen .Co.holvdelen

Mere end halvdelen . Dethele

Madkultur25



Figur 36

Hver tredje kvinde,
derbor med andre,
star for al mad-
lavningenihjemmet

Hvor meget af den mad,
dertilberedesihjemmet,
stdrdu for atlave? Teel
bade tilberedning af
maltider og madpakker
med. Fordelt pd ken. Kun
respondenter, der bor
med andre.

Kilde: Madkultur25
N(kvinder)=752,
N(maend)=753

"Ved ikke"-besvarelser er udeladt
*=statistisk signifikant forskel p&

mand og kvinder

Madkultur25

Kvinder

2%* 18%*

Mand
6% 33%

Slet intet Mindre end halvdelen

Mere end halvdelen . Dethele

Kvinder oplever at std med mere mad-
lavningsansvar end maend

Ligesom kvinder i hojere grad beslutter og
laver aftensmaden pd en almindelig aften,
angiver flere kvinder end maend ogsd, at de
stdr for at lave al maden derhjemme. Blandt
dem, der bor med andre, er det hver tredje
kvinde, der angiver at sté for al madlavnin-
genihjemmet. Til sammenligning er det kun
hver tiende mand, der svarer det samme
(Figur 36). Ogsa her bliver kensforskellene
sterre med alderen: Jo eeldre maendene er, jo
mindre af det samlede madlavningsansvar,
angiver de at have, mens det modsatte gor
sig gaeldende for kvinder (tal ikke vist).

Forskellen péa det oplevede madlavningsan-
svar finder viogsé i bernefamilier, hvor man
bor med sin partner.22 % afkvinderne sva-
rer her, at de stér for al madlavningen, mod
8 % af maendene (Figur 37). Denne forskel
stdrikontrast til pointen tidligere i kapitlet
om, at der stort set ikke var forskel pd maend
og kvinders deltagelse imadlavningeni
bernefamilierne. En mulig forklaring er, at
kvinder maske oftere stdr for fx at smere

. Ca. halvdelen

madpakker samt oplever af baere en sterre
del af ansvaret formadlavningen generelt.
Samtidig kan det opleves sadan, at hvis man
i forvejen stérfor en storre del af det evrige
husarbejde, foles det ogsd, som om man
laver mere af madlavningen. En underse-
gelse fra ROCKWOOL Fondens Forsknings-
enhed fra 2018 viser da ogsd, at kvinder i
gennemsnit bruger flere timer om ugen pd
husholdningsarbejde end maend (Bonke &
Christensen 2018). Desuden er det vaerd at
naevne, at andre studier har vist, at kvinder
kan have entendens fil at underrapportere
egenindsats, mens maend kan have en ten-
denstil at overrapportere (Press & Townsley
1998; Bonke 2005).
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Figur 37

Hver femte kvinde
i bornefamilier star
for al madlavningen

S Kvinder
i hjemmet

Hvor meget af den mad,
dertilberedesihjemmet,

stdr dufor atlave? Teel Maend
bade tilberedning af

med. Fordelt pé& ken. Kun

respondenter, der bor
med deres partner samt
hjemmeboende born.

Kilde: Madkultur25

N(kvinder)=115,N(mand)=179

"Ved ikke"-besvarelser er udeladt : :

“~statistisk signifikant forskel pa Sletintet Mindre end halvdelen . Ca.halvdelen
maend og kvinder

Pga. afrunding er det ikke alle sojler, .
dor summertil 100% Mere end halvdelen Dethele
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Madlavning
foregar alene

Figur 38
9ud af10laver mad alene

Andele, der hhv.tilberedte
gdrsdagens aftensmdltid
alene eller sammen med
andre. Fordelt pd ér. Kun
respondenter, der var med
til at tilberede garsdagens
aftensmdltid.

Kilde: Madkulturi5, Madkultur20,
Madkultur22, Madkultur25
N(2015)=1.313, N(2020)=1.134,
N(2022)=1.143,N(2025)=1.100
*=statistisk signifikant udvikling
siden 2020-2022

Madkultur25

Som vihar setitidligere Madkultur-under-
sogelser,er madlavning primaert en soloak-
tivitet (Madkulturen 2022). Alle aktiviteter
omkring madlavningen - bade at beslutte,
hvad der skal spises, tilberede maltidet og
den efterfelgende oprydning og opvask -
foregdrimangetilfaelde alene.

9ud af10laver mad alene

12025 laver 9 ud af 10 mad alene, hvilket er
enstigningiforhold til 2020 og 2022 (Figur
38).12020 sa vi et midlertidigt opsving i
andelen, derlavede mad sammen med
andre - sandsynligvis fordi flere var hjemme
under coronapandemien. Effekten kan sta-
dig have vaeret synligi2022, meni2025 er vi
altsatilbage pé niveau med 2015.

Udviklingen skyldes primaert, at dem, der
spiser sammen med andre, i stigende grad

13%

23%

2015

2020

. Laver mad alene

laver mad alene. 12020 var det 64 % af

dem, der spiste sammen, der lavede maden
alene; 12022 vardet72 %, mensdetnui
2025 er steget yderligere til 80 % (Figur 39).
At madlavning stadig oftere er en soloakti-
vitet, kan ses som udtryk for et hverdagsliv
med eget fokus pd hastighed og effektivitet,
somdiskuteretiKapitel 1. Tidsforbrugeti
forbindelse med madlavningen generelt ser
ud il at veere stabiliseret, muligvis fordi der
eren nedre graense for, hvor hurtigt et maltid
i praksis kan tilberedes. | den situation bliver
arbejdsdeling i husstanden en oplagt mdde
atoptimere yderligere pd: i stedet for at
bruge flere personers fid samtidig, fordeler
man opgaverne, sd én person klarer mad-
lavningen. Set fra det perspektiv kan solo-
madlavningen forstds som endnu et udtryk
for,at den sociale acceleration praeger vores
tilgang tilmad og madlavningspraksisser.

11%*

16%

2022 2025

Laver mad med andre
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Figur 39

Madlavning til andre er

[+
blevet mindre socialt 19%

Andele, der hhv. filberedfe
gdrsdagens aftensmaltid
alene eller sammen med
andre. Fordelt pd dr. Kun
respondenter, der var med
fil af tilberede garsdagens
aftensmdltid, og kun
respondenter, der spiste
med andre.

2015
Kilde: Madkultur15, Madkultur20,
Madkultur22, Madkultur25
N(2015)=904,N(2020)=722,
N(2022)=678,N(2025)=581
*=statistisk signifikant udvikling

siden 2020-2022 . Lavermad alene

Beslutning og oprydning er lidt mere
sociale aktiviteter

Ligesom selve madlavningen foregdr de
ovrige madlavningsaktiviteter primaert solo.
Dog erder herenlidt sterre andel, der
udferer opgaverne ifaellesskab med andre.
P& en typisk dag traeffer 8 ud af 10 beslutnin-
genom, hvad der spises til aftensmad, alene.
Blandt dem, der spiser sammen med andre,
erdet 71 %, der beslutter det alene. Nar det
kommer til oprydning og opvask, er derigen
lidt feerre, der stdr med opgaven alene. 74 %
af dem, derrydder af og vasker op, ger det
alene.Blandt dem, der spiser samme med
andre, klarer 58 % det p& egen hdnd.

36% 28% 20%*

2020

2022 2025

Laver mad med andre

83 %

er alene om at beslutte,
hvad der skal spises fil
aftensmad.

71%

74 %

er alene om af rydde
op og vaske op efter
aftensmdltidet.

58 %

af dem, der spiser med
andre, er alene om at
beslutte, hvad der skal
spises til affensmad.
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af dem, der spiser med
andre, er alene om at
rydde op og vaske op
efter aftensmaltidet.

Madkultur25






Bornene er kommet
mere med i kokkenet

Figur 40

Flerebornermedi
kokkenet

Hvem var med til af lave
den aftensmad, du spistei
gdr? - Mitbarn/mine bern
(bernunder 18 @r). Kun
bernefamilier.

Kilde: Madkulturi5, Madkultur20,
Madkultur22, Madkultur25
N(2015)=495,N(2020)=530,
N(2022)=408,N(2025)=345
*=statistisk signifikant udvikling
siden2015 092022
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Flere bornikokkenet

Seerligt under coronapandemien var der
flere foraeldre, der udnyttede den nye hver-
dag med begraensede sociale akfiviteter
og fritidsinteresser til atinddrage bernene
imadlavningen. 2020 havde 19 % bernene

med i kekkenet pd en typisk aften (Figur 40).

Deninddragelse faldt til gengaeld i 2022 til
9 %.Men heri2025 servi,atdettaligener
stegeten smule, sd det nu er 14 % af forael-
drene, der har bernene med i kekkenet pd
entypisk aften (Figur 40).

Det er seerligt de seldre bern, der er kommet
tilbage i kekkenet. 12022 var det kun é %
afde 7-17-arige, der var med til at lave mad,
mens deti2025 er hele 16 % (tal ikke vist).
For familier med smd bern er bernenes
deltagelse imadlavningeni 2025 pé& niveau
med 2022.

19%

8%

2015 2020

Arla Fondens undersegelser viser, aten over-
vejende andel af de adspurgte bern bé&de
kanlide atlave mad og synes, det er vigtigt,
atde leerer det. Her naevner de fleste, at det er
vigtigt for dem, fordi de gerne vil lave mad til
sig selv og deres familie, ndr de bliver voksne
(Arla Fonden 2025). Der er altsd for mange
born selv et vigtigt aspekt af livsmestring i at
blive inddragetimadlavningen derhjemme.

Den veerdiafspejles ogsd hos foraeldrene.
For 59 % er det vigtigt, at bernene er med fil
atlave aftensmad, og 74 % af foraeldrene vil
gerneinkludere bernene mere i madlavnin-
gen,end de goridag.

14%"

9%

2022 2025

Har bernene med i kokkenet pd entypisk aften

Madkultur25



Figur 41

4ud af10 oplever, 41%
atbornene ersveere 35% 329% .
at motivere 30%
Enig/meget enigifelgende
udsagn. Kun bernefamilier.
Detersveertat Jeg har sjeldent Jeg foretraekker Barnet/bernene har

fid til atinvolvere
barnet/bernenei
madlavningen

motivere barnet/
bernenetil at deltage
i madlavningen

atlave mad, uden at sdftravltifritiden, at de
barnet/bernene ikke hartidtil at deltage

Kilde: Madkultur25s ermed imadlavningen

N=409

Madkultur25

Bornene kan vaere svaere at motivere
Selvom de fleste forzeldre gerne vil have
deres born mere med i kokkenet, er det svaert
i praksis. Det kan der veere flere grunde fil:
Néar hverdagen melder sig, og udbuddet af
aktiviteter stiger, tyder det nemlig pd, at mad-
lavning alligevel ryger ned pé listen. Sperger
man boernene selv, svarer knap 4 ud af 10, at
de ikke har lyst fil at lave mere mad, end de
ger nu,og begrunder det typisk med, at de
foretraekker andre aktiviteter, fx at spille com-
puter eller g til sport (Arla Fonden 2025).

Sperger man forzeldrene, oplever de ogsad
den manglende motivation hos bernene. 4
ud af 10 foraeldre angiver, at det er sveert at
motivere dem til at deltage i madlavningen,
og 3 ud af 10 angiver, at bernene har sd travlt
i fritiden, at de ikke har tid til at deltage (Figur
41). Det gor sig iseer geldende for foraeldre
tilbernene over 7 &r. Disse bern filherer en
aldersgruppe, hvor man kan forestille sig, at
fritidsaktiviteter for alvor begynder at fylde

i hverdagen, hvilket kan forhindre, at de er
med til atlave mad. Det peger pd, at berns

59 %

af foraeldrene mener,
detervigtigt, at
bernene er med til af
lave aftfensmad.

fritidsliv prioriteres hejt i familierne. Det sd
viogsd i Kapitel 2, hvor det er beskrevet, at
dobbelt sé mange bernefamilier indretter
tidspunktet for aftensmaden efter andre
akfiviteter, end blandt den evrige befolkning.

Som vistiKapitel 2, opleves tid generelt som
en mangelvare hos bernefamilierne. Denne
oplevelse af manglende tid gar da ogsdigen
som barriere for atinddrage bernene, hver
tredje foraelder angiver, at de sjeeldent har
tid til atinvolvere bernene i madlavningen
(Figur 41).

Slutteligt kan en af drsagerne til bernenes
begraensede tilstedeveaerelse i kokkenet ogsé
veere, at madlavningen méske bare glider
lidt nemmere, ndr man som foraelder er alene
omden. | hvertfald svarer en tredjedel af
foraeldrene, at de foretraekker at lave mad,
uden at bernene er med (Figur 41).

74%

af foreeldrene vil gerne
inkludere bernene
mere i madlavningen,
end de goridag.
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Figur 42

Borninddrages mere
imadlavning, hvis
foraeldrene selv nyder
atlave mad

Det er vigtigt for mig, at
barnet/bernene er med fil
atlave aftensmad - Enig/
meget enig; Det er sveert at
motivere barnet/bernene til
atdeltage imadlavningen
- Enig/meget enig; Hvem
var med til at lave den
aftensmad, du spiste i gar?
- Mitbarn/mine bern (bern
under 18 @r). Fordelt pa,
omman nyder at bruge tid
pd atlave mad eller ej.

Kun bernefamilier.

Kilde: Madkultur25
N(nyderatbruge tid pé at lave
mad)=167-196,

N(nyderikke atbruge tid pd atlave
mad)=91-110

*=statistisk signifikant forskel pé
dem, dernyder atbruge tid pd atlave
mad, og dem, der ikke gor
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Forzldrenes entusiasme i kokkenet
smitter af pa bornene

Det tyder pd, at foraeldrenes madlavnings-
engagement smitter af pd bernene. Det
forholder sigihvertfald sddan, atjo mere
foraeldrene selv nyder atlave mad, des
vigtigere synes de ogsd, det er, at bernene er
med i kekkenet. Foraeldre med madlavnings-
interesse oplever ogsdimindre grad, at det
er svaert at motivere bernene til at deltagei
madlavningen - mdske fordi de er mere vant
fil det (Figur 42).

69%

Nar vikigger pd selve inddragelsen, gér
sammenhangen med interesse igen: Nar
man selv nyder at std i kekkenet og lave
aftensmad, er der ogsa sterre sandsynlig-
hed for, at ens bern er med til at lave maden.
17 % af de forzeldre, der selv nyder at bruge
tid pé atlave mad, har bernene med i kok-
kenet, mod blot 7 % af de foraeldre, der ikke
nyder det (Figur 42). Dette peger pd, at bern
-ligesom p& andre omrader i livet - sociali-
seres til forskellige former for maddannelse,
hvor nogleihejere grad end andre fdr inte-
resse for og erfaring med madlavning med
hjemmefra.

55%*
44%*
36%
17%
I b
Det er vigtigt for mig, Detersveert at Barnet/bernene

at barnet/bernene
ermedfil atlave
aftensmad

. Nyder at bruge tid pa at lave mad

motivere barnet/
bernenefil at deltage
i madlavningen

var med til at
lave gérsdagens
aftensmaltid

Nyder ikke at bruge tid pd at lave mad

Madkultur25
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Gron omstilling
pa tallerkenen

Dette kapitel underseger, hvordan
danskerne forholder sig til gren madlavning,
og hvor langt vi er ndet i overgangen fra
kedtunge retter til mere planterige maltider.
Viser pd bade vilje og vaner og pé de
barrierer, der gor det svaert at eendre, hvad
vi kKommer i gryderne.



Madkultur25

Kapitel 4 viser

Kodet dominerer vores madlavning

P& en gennemsnitlig aften indeholder 3 ud af 4 aftensmdltider ked, og det anses ofte som
det baerende element i maltidet. Seerligt nar der kommer gaester, vaelger vitypisk en menu
med ked i centrum. Kedfrie maltider tilberedes ofte hurtigere, hvilket vidner om, at de
ikke har samme status som kedmaltider, men snarere opfattes som en hurtig lesning.

Og bzlgfrugterne har stadig sveert ved at finde vej ind i hverdagskosten, pd trods af
Fedevarestyrelsens anbefaling om at spise 100 gram om dagen. | &r ser viendda en lille
nedgang i, hvor ofte vi laver mad med baelgfrugter.

Gron mad er ukendt grund

Klima ser ud til at veere skubbet ned ad dagsordenen. Faerre er nu villige til at eendre madva-
ner af hensyn til klimaet, og feerre synes, det er vigtigt at spise klimavenligt. Samtidig er den
planterige mad stadig ukendt terreen for mange, og mange er enten ikke komfortable med
at lave gren mad eller gor det sjeeldent eller aldrig. Forskellige ideer om, hvad der er sundt,
kan ogsé veere en barriere for at skifte kedet ud med grentsager, og 4 ud af 10 mener ikke, at
man kan f& alle naeringsbehov deekket gennem en planterig kost.

Bornefamilier holder fasti kedvaner

Som beskrevet i Kapitel 2 er travlhed et grundvilkar i mange bernefamilier. Det udfordrer
den grenne madlavning, fordi aftensmaden ofte bygger pé rutiner og skal vaere nem, hurtig
og bernevenlig. Derfor serveres der oftere ked i familier med bern end i resten af befolknin-
gen. Ogsé for bernefamilierne kan ideer om sundhed veere en begraensende faktor for den
grenne omstilling pé tallerkenen, fordi ked af mange forbindes med "rigtig mad”. Kvalitative
interviews med bernefamilier bekrzefter desuden de sammenhange, som Madkulturens
undersegelser peger pd.
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Kodet dominerer vores
madlavning
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SomvistiKapitel 1, er det stadig 3 ud af 4,
der spiser ked pd en typisk aften, og nye tal
fra DTU viser, at vigennemsnitligt spiser ca.
130 gram ked om dagen (DTU 2025).

Globalt seter der en teet sammenhang mel-
lem velstand og kost baseret pd animalske
produkter. Den sammenhaeng afspejler sigi
hejgrad i madkulturen i Danmark, som indta-
gerenfjerdeplads pd listen over lande, hvor
vegetabilske fedevarer udger den mindste
andel af kalorieindtaget (Hansen 2023). Ked
fylder altséd megetivores madkultur, hvilket
Madkulturen ogsd tidligere har peget pd
(Madkulturen 2019b; Madkulturen 2021b;
Madkulturen 2023a).

Ud over det vanemaessige aspektivores
kedforbrug er der ogsé kulinariske pree-
ferencer knyttet til kedets centrale rolle:
Mange mener, at ked giver en saerligt god
smag, som man ikke kan finde i retter uden,
og mange har sveert ved at lave velsma-
gende mad, der primzert baserer sig pd
grentsager (Madkulturen 2019b; Madkultu-
ren 2021b). Nar vi oplever, at det er sveert at
opnd samme smagsmaessige tilfredsstillelse
ved de grenne retter som ved kedretterne,
bliver det naturligt en barriere for omstilling.
Hvis den planterige madlavning skal blive

et attraktivt valg, peger det séledes pd et
behov for at ege kompetencerneidet grenne
kokken hos flere.

Kodet spiller hovedrollen patallerkenen
Ked dominerer bade vores madlavning (se
Aftensmaltidet er stabilt) og vores tanker
om, hvad vi skal spise. Sidstnaevnte viser sig
ved, at det for 56 % oftest er kedet, der afger,
hvad der ellers skal pd bordet til hverdag.
Kun 20 % er uenige i det udsagn (Figur 43).
Nar vi planleegger og tilbereder aftensmal-
tidet, er kedet med andre ord def primaere
element for de fleste, mens de ovrige ele-
menter i maltidet betragtes som 'tilbeheor”.
Det eritrdd med lignende undersegelser,
der viser samme menster (fx Landbrug &
Fodevarer 2024).

Samtidig er baelgfrugter begyndt at spille
en endnu mindre rolle. De Officielle Kostrad
har siden 2021 anbefalet et dagligtindtag
af baelgfrugter p&d 100 gram. Det til frods er
derikke mange, der rigtigt har taget dem

til sig i madlavningen, og viser enddai ér
etlille fald i hyppigheden af baelgfrugteri
aftensmaltidet: 12023 indgik der séledes
baelgfrugteri9 % af de hjemmelavede
aftensmaltider eller faerdigretter,i 2024 var
tallet 8 %, 0912025 er det nunede pd 6 %
(Figur 44). Her skal det dog nzevnes, at
undersegelseni2023 blev gennemforti
efterdret, mens undersegelserneide ovrige
ar fandt sted i fordret og sommeren. Dette
kan veere en medvirkende forklaring pa
den lille stigning i forbruget af baelgfrugteri
2023, da'efterdrsretter’ som fx gryderetter
og supper oftere indeholder baelgfrugter
end sommerens grillmaltider og salater.

Madkultur25



Figur43

Naesten 6ud af10 56%
afger maltidet ud
frakedtypen

Til affensmad pd en
hverdag er det for
def meste kedtypen,
der afger de avrige
mdlfidsdele.

24%
° 20%

Hverken enig
eller uenig

Lidf uenig, uenig

Kilde: Madkultur25 Lidt enig, enig h
eller meget uenig

N=2.142 eller meget enig

Figur 44

Faerre balgfrugter
imadlavningen

Hvilke af felgende 9%

elementerindgik 8%
idin aftensmad, o

i gar? - Baelgfrugter 7%

(fx kikeerter, linser

eller benner). Fordelt

pa dr. Kun hjemme-

lavede maltider og

feerdigretter.

6%*

Kilde: Madkultur22,
Madkultur23, Madkultur24,
Madkultur25

N(2022)=1.739,N(2023)=1.774, 2022 2023 2024 2025
N(2024)=1.804,N(2025)=1.809
Ekskl.takeaway og udespisning
*=statistisk signifikant udvikling

siden2023-2024

Madkultur25

Bzelgfrugterigdrsdagens affensmdltid

"Et ordentligt maltid” indeholder ked
Udover kedets hovedrolle ved maltiderne
generelt understreges kedets szerlige
posifionivores madlavning og madkultur,
ndrviser pd geestemdltiderne. Tidligere
undersegelser viser, at geestemaltidet er et
saerligt méltid, som vi ger noget ekstra ud af:
Vigiver os bedre tid, laver flere retter, bruger
flere forskellige typer af r@varer, gar mere
opiselskabet ogleegger oftere skaermene il
side (Madkulturen 2024). Og ndr der kommer

gaester pd beseg, skal der helst serveres ked.

3udafderenigei,at de ved geestemdlti-
derne stort set altid serverer ked. Ogjo zeldre,
man er, des oftere geelder det, seerligt fra 35
arogop (Figur 45). Det er derudover szerligt
dem med hojere indkomster og dem, der bor
uden for de store byer, som stort set altid seet-
ter ked pd& bordet ved gaestemaltiderne.

Kedets centrale rolle kommer ogsa til udtryki
den faktiske praksis omkring gaestemadltidet.
Derindgarkedi81 % af geestemaltiderne,
mens det geelder 73 % af de evrige mdltider.
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Figur 45

3ud af4serverer
stortsetaltidenret
med kod for gaester

Ndr vihar gaester til
aftensmad, serverer
vistortsetaltid enretf
med ked. Fordelt pé
alder.

Kilde: Madkultur25

N=2.142, heraf N(18-25 ar)=307,
N(26-34dr)=237,N(35-49 ar)=553,
N(50-64 &r)=568, N(65-80 ar)=477
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16% 9%

Alle
75%
18-25ar
65%
26-34ar
64%
35-49 ar
76%
50-64 ar

80%

84%
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. Lidt enig, enig eller meget enig

Lidtuenig, uenig eller meget uenig

Mens geestemdltidet repraesenterer det
mestritualiserede og omhyggeligt tilbe-
redte mdltid - det mdltid, vi ger mest ud af
og bruger mest tid pd - s udger feerdigret-
terne modstykket: et praktisk, hurtigt

og uformelt méltid, der kraever minimal
indsats og oftere spises alene eller i sofaen
(Madkulturen 2024).

| forleengelse heraf ses ogsé en tydelig for-
skel pd, hvor ofte der indgdr ked i geestemal-
fidetiforhold til faerdigretterne, idet der kun
indgdr ked i 63 % af feerdigretterne. Og ndr

81 %

af dem, der spiser
med gaester, fér ked til
aftensmaltidet.

73%

af dem, der ikke spiser
med gaester, fér ked til
aftensmaltidet.

19% 16%

20% 16%

17% 7%

15% 5%

LIV 5%

. Hverken enig eller uenig

vispiser feerdigretter uden ked, er hojde-
springerne koldskal og yoghurt, sandwich,
pizza og nudler.

Detindikerer samlet set, at de "rigtige
mdltider” er maltider, hvori derindgdr ked,
mens det ikke i samme grad behover at
indgd ide hurtigere og mere uformelle mal-
tider som faerdigretterne. Det understottes
aftidligere undersegelser, der viser, at mere
end halvdelen af befolkningen mener, at

"et ordentligt mdltid skal indeholde ked”

(Madkulturen 2019b).

af aftensmaltider
bestdende af en feerdig-
ret indeholder ked.

Madkultur25



Madkultur25

82%

spiser et hjemmelavet

mdaltid eller en feerdigret

med enten ked, fisk

eller skaldyr til aftfensmad pé
en typisk aften.

Kodfrie maltider er ofte en hurtiglesning
Hvor 82 % fdr enten ked eller fisk fil aftens-
mad pd en typisk aften, er det langt faerre,
derlaver et decideret vegetarisk maltid

- altséd et maltid uden hverken ked, som fx
fierkree, okse og gris, eller fisk og skaldyr.

18 % af dem, der spiser et hjemmelavet
madltid eller en faerdigret, spiser et vegetarisk
mdltid, og det er typisk dem, der bor alene
elleristorbyen.

Som oversigten pd s. 79 viser, er de maltider,
der hverken indeholder ked eller fisk, mere
simple end isaer de kedretter, der ellers
kommer pd bordet. Det ser viogsa ved, at

vi bruger kortere tid i kekkenet, nér vilaver
mad uden ked eller fisk. 56 % af dem, der
laver en vegetariskret, gor det p&d under 15
minutter,mens det kun gaelder 25 % af dem,
derlaver en ked- eller fiskeret (Figur 46).

De vegetariske retter er dermed heller ikke
nedvendigvis refter med mange grentsager,
daklargering og forberedelse af disse tager
tid. | stedet tyder det pd, at de fleste maltider
uden ked er lavet med tanke pd, at det skal
veere nemt og hurtigt at seefte sammen og
daekke nogle andre behov, end ndr vilaver
retter med ked. Det understreges af, at 41 %
af dem, der spiser et hjemmelavet vege-
tarisk madltid eller en vegetarisk faerdigret,
spiser alene, mens det kun gaelder 29 % af
dem, der spiser et mdltid med ked eller fisk
(Figur 46).

18%

spiser et vegetarisk
hjemmelavet mdltid
eller en vegetarisk
feerdigret til aftensmad
pd en typisk aften.

Det lader altsaikke til, at de vegetariske mal-
tider, vilaver selv, hverken har til formal at
vaere gronne udgaver af velkendte retter eller
avancerede vegetarretter, menistedet er fx
en hurtig ostemad eller en portion yoghurt
med havregryn, ndr det skal g4 lidt staerkt.

At vimdske ikke ger os lige s&d umage med
den vegetariske middag som den med ked
eller fisk, afspejler sig ogséitilfredsheden
med maltiderne. Dem, der spiser et hjemme-
lavet mdltid eller en feerdigret med ked eller
fisk, er mere tilfredse med maden og gladere
forsmagen, end dem, der fdr et vegetarisk
mdltid (Figur 47). Der er dog ingen forskel
pa vurderingen af sundheden af maltidet.
Til gengeeld opfattes mdltidet uden ked eller
fisk som mere klimavenligt end ked- eller
fiskemdltidet.

Samlet set tyder det pd, at de maltider

uden keod, der dominereridet store billede,
tilveelges som nemme, hurtige retter, der
tilfeeldigvis ikke indeholder ked - i hojere
grad end som et aktivt fravalg af ked eller et
aktivt tilvalg af grentsager og beelgfrugter.
De fylder derfor ikke som alternativer til de
kodretter, der ellers bliver serveret, hvilket
tyder pd, at den grenne madlavning generelt
set endnuikke har faet en fremtraedende
plads i madkulturen.

77



Figur4é

Maltiderne uden ked 56%*
laves hurtigere og

spises oftere alene

Andele af dem, der hhv.
lavede aftensmad pé
under 15 minutter og
spiste affensmad alene.
Fordelt p& dem, der fik
et aftensmaltid med
kod eller fisk, eller et
vegetarisk aftensmaltid.
Kun mdltider, derer
hjemmelavede elleren
feerdigret.

25%

Kilde: Madkultur25
Ekskl.takeaway og udespisning
N(aftensmaltid med ked eller
fisk)=892-1.482,

N(vegetarisk affensmaltid)
=208-327

*=statistisk signifikant forskel pé
aftensmdltidet med ked eller fisk
og det vegetariske aftensmaltid

Laver aftensmad pa
under 15 minutter

. Aftensmdltid med ked eller fisk

41%*

29%

Spiser affensmad
alene

Vegetarisk aftensmaltid

Figur 47

Lidt sterre tilfredshed
med kedmaltiderne

[+
Hvordan smagtfe den mad, 4% 92%
du spiste til aftensmad i
gdr? - Godt/rigtig godf;

Hvor tilfreds var du over-
ordnet set med den mad, du
spiste til aftensmad i gér? -
Tilfreds/meget tilfreds; Hvor
sund vil du selv vurdere den
mad, du spiste til aftensmad
i gar? - Sund/rigtig sund;
Hvor klimavenlig vil du selv
vurdere den mad, du spistei
gdr? -1hejgrad/i meget hoj
grad klimavenligt.

Fordelt p& dem, der fik et
affensmdltid med ked eller
fisk, eller et vegetarisk
aftensmdltid. Kun mdltider,
der erhjemmelavede eller
en ferdigret.

9%"*
89% 86%"

Kilde: Madkultur25
Ekskl.takeaway og udespisning
N(aftensmaltid med ked eller
fisk)=1.482,

N(vegetarisk aftensmaltid)=327
*=statistisk signifikant forskel pé
aftensmdltidet med ked eller fisk
og det vegetariske aftensmaltid

Tilfreds med
aftensmaden

Aftensmdltidet
smager godt

. Aftensmdltid med ked eller fisk
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52%

51%

26%*

12%

Aftensmaltidet
er klimavenligt

Spiser et sundt
aftensmdltid

Vegetarisk aftensmaltid
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Top-5-aftensmadsretter tilberedt hjemme:
Kead, fisk og vegetarisk

Retter med kod

Kylling med tilbehor
8 %

Lasagne eller pasta
med kedsovs
7 %

Ret med polser
6%

Pizza
5%

Frikadeller med
filbeher
5%

Ekskl.takeaway og udespisning.
*atkoldskal og yoghurtindgdritop-5 retterne kan skyldes, at data blevindsamlet i maj.
N(retter med ked)=1.335, N(retter med fisk eller skaldyr)=186,

N(vegetariske retter)=327.

Madkultur25

Retter med fisk
eller skaldyr

Fisk med tilbeher
34 %

Rugbred med pdleeg
20 %

Sandwich, toast mv.
8 %

Fiskefrikadeller
med tilbehor
6%

Skaldyr med
tilbeher
4%

Vegetariske retter

Rugbred med pdleeg
17 %

Sandwich, toast mv.
11%

Pastaret
8 %

Koldskal, yoghurt
eller lignende*
6%

Pizza
5%

79



Gron mad er
ukendt grund

80

Klimahensynet taber terraen

Det er efterhdnden velkendt, at vores nuvae-
rende madvaner ikke er baeredygtige i det
lange leb, og at der er behov for, viomlaegger
demienmere planterig retning. Dog tyder
det pd, at viljen til den omstilling er en smule
dalende. 12023 sé vi et betydeligt fald i bade
bekymringen for fedevarernes klimabe-
lastning, opbakningen til at gere noget ved
detog den enkeltes onske om selv at spise
klimavenligt (Madkulturen 2023a).

Noget af det samme gdrigenidr, hvor betyd-
ningen af klimavenlighed i vores madvalg
synes at veaere aftagende. 12022 svarede

21 %, atdeihojgrad var villige til at seendre
madvaner af hensyn fil klima, milje eller
baeredygtighed. 12025 er det tal faldet fil

16 % (Figur 48). Samtidig er andelen, der
omvendt slet ikke er villige fil at eendre vaner,
steget.12025 svarer 14 % sdledes, at de slet
ikke vil @ndre vaner, hvilket kun gjaldt 9 % i
2022 (Figur 48).

Dette underbygges ogsa af et lille fald i,

hvor vigfigt vi synes, det er at spise klima-
venligt. 12025 angiver 22 % af befolkningen,
at detervigtigt for dem at spise klimavenligt,
hvilket 2022 gjaldtfor 25 % (Figur 49).
Samtidig er det nu 29 %, der er direkte
uenigei, at det er vigtigt for dem at spise
klimavenligt, mod 24 %2022 (Figur 49).
/Endringerneidisse holdninger geelder p&
tveers af befolkningsgrupper.

Dertil er der sket en stagnering i andelen af
befolkningen, der bestraeber sig pd atlave

mad uden eller med kun lidt ked. 12022 var

det hver femte, der bestraebte sig pa dette,

og detfer praecis samme andel heri2025.

Determed andre ord ikke blevet vigtigere
for befolkningen atlave mad uden ked siden
sidste maling. En mulig forklaring pa den
faldende vilje til at omlaegge madvaneri
klimaets navn kan veere, at andre dagsorde-
ner fylder mere i befolkningens bevidsthed,
fx den seneste tids stigende fedevarepriser
og en ustabil sikkerhedssituation globalt set.
Andre studier har vist, at vores adfeerdsmen-
stre, i hvert fald kortvarigt, bliver pdvirket
under krisetider, som vi fx sd under corona-
pandemien (Rayburn et al. 2022).

Men selvom motivationen og viljen fil at
2ndre madvaner afhensyn fil klimaet er
dalende, behover det ikke at betyde, at der
ikke sker adfeerdseendringer. Fx kan de
stigende fedevarepriser fore til et aendret
adfeerdsmonster, der potentielt kan fore fil
mere baeredygtige madvaner. | en rund-
spoerge foretagetiseptember 2025 svarer
entredjedel fx, at de keber mindre ked som
folge af de stigende fedevarepriser (Norstat
for Madkulturen september 2025)."

Dette kanisig selv veere med til at skabe en
forandring mod en mindre kedtung mad-
kultur, selvom motivationen ikke er baret af
et enske om at spise mere klimavenligt. Def
understettes ogsd af anden litteratur, der
viser, at motivation (eller mangel pd samme)
for at spise baeredygtigt og klimavenligt
ikke i sig selv nedvendigvis er hverken en
driver eller en barriere for rent faktisk at
gore det (Wendler & Halkier 2023). £ndrin-
gerimadvaner kan nemlig ogsd komme af
forandrede livsomstaendigheder, fx hvis man
flytter sammen med en, der ikke spiser ked,
eller hvis budgettet ikke leengere raekker til
samme maengde ked som for.

Madkultur25



Figur 48

Villighedentil at ®endre
madvaner af klima-
hensyn er dalende

I hvilken grad er du villig
fil at eendre adfaerd og
vaner af hensyn til klima,
milje eller baeredygtig-
hed, nér det geelder mad-
vaner og madlavning?

Fordelt pé ar.

Kilde: Madkultur22,
Madkultur25

N(2022)=2.158, N(2025)=2.142

*=statistisk signifikant
udvikling siden 2022

65% 65%

21%

16%* 14%
. -

I hojeller meget Ilaveller Sletikke
hoj grad nogen grad

B 2022 2025

5% 6%
I
Ved ikke

Figur49

Klimavenligmad
er lidt mindre
vigtigt for os

Det er vigtigt for mig,
atdenmad, jeg spiset,

erklimavenlig.
Fordelt pd ér.

Kilde: Madkultur22,
Madkultur25s

N(2022)=2.158, N(2025)=2.142

*=statistisk signifikant
udvikling siden 2022

Madkultur25

47% 459,

29%
25% 0. 24%

Enigeller Hverken enig Uenigeller
meget enig eller uenig meget uenig

B 2022 2025

19%

bestraeber sig pd at lave
mad uden ked eller med

*

4% 4%
I
Ved ikke

32 %

keber mindre kad som
folge af de stigende

lidt ked. Det er samme fedevarepriser (Norstat for

andel somi2022.

Madkulturen 2025).
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33%

har sveert ved at
lave velsmagende mad
uden ked.

Figur 50

Yngre er mere
komfortable med
planterigmad
end zldre

Jeg er komfortabel
med at lave plante-
rigmad. Fordelt p&
alder.

Kilde: Madkultur25

N=2.142, herafN(18-25 dr)=307,
N(26-34 ar)=237,N(35-49 ar)=553,
N(50-64 ar)=568,N(65-80 ar)=477
Pga.afrunding er det ikke alle sojler,
der summertil 100%
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Fafoler sighjemmeidet gronne kokken
En mulig &rsag til, at madlavning uden ked
ikke er en specielt udbredt praksis, kan
veere, at vimangler evner til og erfaring med
atlave velsmagende mad uden ked.

Hver fjerde angiver, at de sjeeldent eller
aldrig laver planterig mad.® En tilsvarende
andel svarer, at de ikke foler sig komforta-
ble med at lave det, selvom de af og fil ger
det. Til gengzeld er hver tredje enig i, at de
er komfortable med at lave planterig mad
(Figur 50).

Det er szerligt de seldre aldersgrupper, der
enten ikke foler sig komfortable med det
planterige kokken eller sjeeldent/aldrig
begdrsigidet (Figur 50). En drsag kan
veere, at man som &ldre i mindre grad er
eksponeret for planterig mad eller har en

Alle
35%

18-254r

45%

N
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W
=
Q
=

45%

34%

w [}]
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Qe Qe
= =

33%

o
i
[ee]
o
Q
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24%

. Lidt enig, enig eller meget enig

. Lidtuenig, uenig eller meget uenig

omgangskreds, hvor nogle fx er vegetarer
eller veganere, end det er filfeeldet for de
yngre aldersgrupper. Viser ogséd, atjo yngre
man er, des mere normalt synes man, det

er, at folk spiser planterig eller vegetarisk/
vegansk mad - mens man tilsvarende synes,
det er mere unormalt, jo seldre man er (Figur
51).For hele befolkningen er det 44 %, der
mener, at det er helt normalt, af folk spiser
planterig eller vegetarisk/vegansk mad,
mens 27 % ikke mener, at det er normalt
(Figur 51).

Det, at man ikke foler sig komfortabel i

det grenne kokken, kan skyldes, at man
sjeeldent kaster sig ud i det. Det kan have en
selvforstaerkende effekt, s man hverken
bliver mere tryg ved det eller bedre til det. |
hvert fald er det hver tredje, der synes, deter
sveert atlave velsmagende mad uden ked.

26%

16%

20%
29%
29%

32%

Hverken enig eller uenig

Jeglaver sjeeldent/aldrig planterig mad
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Figur 51

Yngre synesihojere
grad end =ldre, det
ernormalt at spise
planterigmad

Det er helt normalt, at
folk spiser planterig eller
vegetarisk/vegansk
mad. Fordelt p& alder.

Kilde: Madkultur25

N=2.142, heraf N(18-25 ar)=307,
N(26-34dr)=237,N(35-49 ar)=553,
N(50-64 &r)=568, N(65-80 ar)=477

Madkultur25

Alle

44%

18-254r
62%

29% 27%

21% 17%

N
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in
Qo
=

62% 20% 18%
35-49 ar
49% 28% 23%
50-64 ar
32% 34% 34%
65-80 ar
28% 35% 37%

. Lidt enig, enig eller meget enig

Lidtuenig, uenig eller meget uenig

Ideer om sundhed sombarriere
Sundhed kan fungere som bdde en drivkraft
og en haemsko for den grenne omstilling -
afhaengig af opfattelsen af, hvad sundhed
indebaerer. Madkultur23 viste, at sundhed
generelt er en vigtig dagsorden for befolk-
ningen, og atf flere end for er begyndt af
folge et kostprincip. Her s@ vi ogsd, at et
sundhedshensyn kan gavne den grenne
omstilling ved at skubbe kedforbruget fra
detrede til det hvide ked, der har en mindre
klimabelastning (Madkulturen 2023a).

. Hverken enig eller uenig

Omvendt kan vii2025 se, hvordan sundhed
ogsd kan vaere en barriere for den grenne
omstilling. Det ses ved, at 3 ud af 10 ikke
mener, det er sundere for deres helbred

at spise planterig mad frem for mad med
meget ked (Figur 52). Godf 4 ud af 10 mener
desuden, at man ikke kan f& daekket sit
behov for proteiner, vitaminer og mineraler
gennem en planterig kost (Figur 52). Samlet
set er det hver femte, der bdde mener, at det
ikke er sundere at spise planterigmad end
mad med meget ked, og at man ikke kan

f& deekket alle sine neeringsbehov gennem
planterig mad. For denne femtedel ville en
planterig kost altsd veere ensbetydende
med at ga alvorligt p&d kompromis med
opfaftelsen af en sund kost.
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20%

mener, at det jkke

er sundere for ens helbred
at spise planterigt, og at
man ikke far de nedvendige
proteiner, vitaminer og
mineraler i en planterig kost.

Figur 52

Opfattelse af sundhed
kan udfordre den
planterige mad

Hvor enig eller uenig er
duifelgende udsagn?

Kilde: Madkultur25
N=2.142

Pga.afrunding er det ikke alle
sojler,der summertil 100%
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Nar vi ser nsermere pd& bestemte befolk-
ningsgrupper, er detisser maend, der er
skeptiske over for sundhedsveerdien af
planterig mad. 24 % af maendene mener
bdade, at det ikke er sundere med planterig
mad, og at planterig mad ikke kan daekke
alle naeringsbehov. Til sammenligning gael-
der detfor 16 % afkvinderne.

De seneste ar har der vaeret oget fokus pa
proteinindholdetivores mad. Det afspej-
les blandt andet i et voksende udvalg af
produkter med szerligt hejt proteinindhold
i dagligvarebutikkerne ogide mange

16%

af kvinderne mener, at det jkke
er sundere for ens helbred

at spise planterigt, og at

man ikke f@r de nedvendige
proteiner, vitaminer og
mineraler

i en planterig kost.

24%

af maendene mener, at det
ikke er sundere for ens
helbred at spise planterigt,
og at man ikke fdr de
nedvendige proteiner,
vitaminer og mineralerien
planterig kost.

opskrifter, der fremhaever et hojt proteinind-
hold som ef centralt ernaeringselement. For
de fleste bliver proteinbehovet dog daekket
naturligt gennem kosten, og kun fé behever
atveere szerligt opmaerksomme pd at fé nok
protein (DR 25/1-25). Selvom flere planteba-
serede rdvarer - som benner, linser og tofu
-indeholder betydelige maengder protein,
synes mange fortsat at forbinde protein
med animalske produkter som ked og fisk.
Det kan veere en medvirkende forklaring
pd, hvorfor en del stadig vurderer, at en
planterig kost ikke i sig selv kan daekke hele
naeringsbehovet.

Det er sundere for ens helbred at spise planterig mad

end mad med meget ked

36%

33% 31%

Man kan ikke f& alle de proteiner, vitaminer og mineraler,

man har brug forien planterig kost

43%

. Lidt enig, enig eller meget enig

Lidf uenig, uenig eller meget uenig

29% 27%

. Hverken enig eller uenig

Madkultur25



Bornefamilier holder
fast i kedvaner

64%

af bernefamilierne

vil gerne spise flere
grentsager, end de gor
i dag (seerudtraek fra
Madkulturen 2019b).

Madkultur25

Der er ikke noget nyti, at mennesker formes
af deres opvaekst. Det gaelder naturligvis
ogsd deres madvaner. Forskningslittera-
tur viser envis fortsaettelse af madvaner
frabarndommen, over ungdomogindi
voksenlivet - med sterre udsving iungdoms-
drene (Tetens et al. 2018). Hvis foraeldrenes
egne vaner er bundet op pd ked, ses et oget
indtag af ked ogsd hos bernene (Erhardt &
Olsen 2021).

For en gren omstilling af vores madvaner og
madkultur er det derfor seerligtinteressant
at dykke ned i, hvilke vaner og udfordrin-
gerderfindesibernefamilier. Det gor vii
dette afsnit, der suppleres med indsigter
fra en reekke samskabelsesworkshops med
bernefamilier gennemfert af Madkulturen

i vinteren 2024-2025. Her blev kvalitative
interviews anvendt for at f& indblik i famili-
ernes hverdag, madvaner og de udfordrin-
ger,de mederipraksis (se mere under Om
undersegelsen).

55%

af den evrige befolkning
vil gerne spise flere
grentsager, end de ger

i dag (seerudtraek fra
Madkulturen 2019b).

65%

af bernefamilierne
vil gerne spise
sundere, end de gor
i dag (seerudtreek fra
Madkulturen 2024).

Mange bornefamilier onsker at spise
sundere og grennere

Der er grundlaeggende ef storre enske om at
spise sundt og grent blandt bernefamilierne
end blandt den evrige befolkning. 65 % af
bornefamilier ensker at spise sundere, og
64 % onsker at spise flere grentsager, end
de goridag.Blandt den evrige befolkning er
andelene hhv. 52% o0g 55% (seerudtraek fra
Madkulturen 2024 og Madkulturen 2019b).

Men af mange forskellige drsager kan det
veere sveert for bernefamilierne atkommei
mdl med disse ensker og idealer for sund og
gren mad, og som vistiKapitel 2 spiller kedet
en endnu mere central del af aftensmaltidet
end for resten af befolkningen.

Disse forskellige barrierer og udfordringer,
som bernefamilierne oplever, udfoldeside
folgende afsnit.

52%

af den evrige befolkning
vil gerne spise

sundere, end de ger

i dag (seerudtraek fra
Madkulturen 2024).
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”Jeg har altid godt kunnet lide
grontsager, men jeg har aldrig selv
vaeret szerlig god til at fa dem lavet,
fordi det tager sa lang tid at snitte
og skaere dem.”

”Hvis man keber porrer og kun
bruger to, si har jeg tre, som jeg
ikke far brugt. De kommer til bare
at ligge nede i grontsagsskuffen.

Sa kommer jeg til at smide dem ud”.

— Deltagere p& Madkulturens samskabelsesworkshops
med bernefamilier, vinter 2024-25

86

Tidspres gor omstillinguoverskuelig

En helt central udfordring for bernefamili-
erne, som kan veere med til at skabe barrie-
rer for grennere madlavning, er det overord-
nede tidspres, mange bernefamilier oplever
i hverdagen. Kapitel 2 beskrev, at flere
bernefamilier oplever, at de ofte ikke har tid
til at lave hjemmelavet mad, men alligevel
gor det lige s@ ofte som resten af befolknin-
gen, og endda bruger leengere tid pd selve
madlavningen end andre. Det oplevede
tidspres skaber udfordringer pé forskellige
mdder. For det forste kan den knappe tid
medfere, at grentsager bliver valgt fra, fordi
de opfattes som tidskraevende at forberede
og tilberede, da mange af dem skal skreelles,
snittes eller skeeres, inden de kan bruges i
maden. Det bekraefter familierne i de kvali-
tative data.

Dernaest kan tidspresset generelt gore det
sveert aft kaste sig ud i at afpreve nye, mere
ukendte affensmadsretter,som fx grent-
sagsretter. Mange bernefamilier beskriver,
atde mangler fid, energi og overskud til at
prove nye opskrifter eller eksperimentere i
kokkenet. | stedet vender de filbage til vel-
kendte retter, som de ved fungerer for bdde
born og voksne.Som Kapitel 2 viste, er der
ogsd en overvaegt at bernefamilier, der ofte
har sveert ved at finde pd, hvad de skal lave
til aftensmad.

Madkultur25



Figur 53

Det ersvaerere for

bornefamilierne at
lave velsmagende

mad uden kod

Det er sveert for mig

af lave velsmagende
mad uden ked - Enig/
meget enig; Jeg er kom-
fortabel med af lave
planterig mad - Uenig/
meget uenig; Jeg laver
sjeeldent/aldrig planterig
mad. Fordelt p& berne-
familier og den ovrige
befolkning.

Kilde: Madkultur25
N(bernefamilier)=409,
N(evrig befolkning)=1.723
*=statistisk signifikant
forskel pd bernefamilier
og den ovrige befolkning

Madkultur25

Denne oplevelse af tidsned skaber nogle
saerlige rammer og vilkdr for madlavningen
i bernefamilier: Hverdagsretterne kerer
ofte pdrutinen, de skal helst vaere nemme
og ikke for tidskraevende og skal samtidig
veere nogle, bernene kan lide. For mange er
der derforen storre tryghed og sikkerhed
ved at lave velkendte 'berneretter’, hvor der
ofte indgar ked (Madkulturen 2021b), hvilket
ogsd sesibernefamiliernes top-5-retter (se
afsnittet Barnefamilier). Flere bernefamilier
peger filsvarende pd bernenes smagsprae-
ferencer som en vaesentlig arsag til, at de
holder fastide samme kedtunge retter.

Begraenset erfaring med gren madlavning
Manglende evner og erfaring med den
grenne madlavning er ligeledes en saer-
lig udfordring for bernefamilierne. Anden
litteratur viser, at det kraever en ekstra
arbejdsindsats, hvis man ikke har erfaring
med af lave mad uden ked, hvilket taerer
pd energi og overskud (Wendler & Halkier
2023).0g som naevnt er netop overskud en
mangelvare inogle bernefamilier. Derfor
er der ddrlige betingelser for denne ekstra
arbejdsindsats.

50% 51%

Jegerikke
komfortabel med,
eller laver sjeeldent/
aldrig, planterig mad

. Bornefamilier

@vrig befolkning

38%

Samtidig finder bernefamilier den grenne
madlavning sveerere end andre. Blandt
foreeldre i bernefamilier er det 4 ud af 10, der
finder det sveert atlave velsmagende uden
ked. Det gzelder for 3ud af 10 blandt den
ovrige befolkning (Figur 53). Og halvdelen
af bernefamilierne er enten ikke trygge ved
atlave planterigmad eller laver det sjaeldent
eller aldrig (Figur 53).

De begraensede evner og erfaringer med
gren madlavning kan ogsd skabe barrierer
pden mere indirekte méade, da de kan med-
fore et storre og uensket madspild. Mange
bornefamilier fortzeller, at de mangler
erfaring med at bruge grentsager pd andre
mdder end i de retter, de allerede kender.
Nar de prever noget nyt, ender ubrugte
grentsager derfor ofte som spild, fordi de
ikke ved, hvordan de kan brugesiandre
sammenhange.

Maske netop derfor starter planleegningen
af affensmaden, hos iseer bernefamilier med
lidtseldre bern, med valget af ked. 166 % bor-
nefamilier med bernialderen7-17 arer det
kedtypen, der afger de evrige mdltidsdele,
mens det gaelder hhv. 53 % 0g 55 % af dem
med smd& bern og dem uden bern (Figur 54).

31%*

Det er sveert for mig
aflave velsmagende
mad uden ked
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Figur 54

Storstedelen af
bornefamilier med
born mellem7-17 ar
planlaegger aftens-

maltidet ud fra ked- °

Til aftensmaden pd
en hverdag er det for
def meste kedtypen,
der afger de avrige
mdltidsdele - Enig/
meget enig. Fordelt
pd bernefamilier og
husstande uden bern.

Kilde: Madkultur25
N(ingen hjemmeboende
bern)=1.723,

N(bernefamilie 0-6 ar)=177,
N(bernefamilie 7-17 ar)=232
*=statistisk signifikant forskel

pd bornefamilie 7-17 &r og de Ingen hjemme- Bornefoﬂmllle
andre grupper boende born 0-64ar

88

66%"

Bornefamilie
7-17 ér
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Ideer om sundhed kan ogsa udfordre
boernefamilierne

Som beskrevetiafsnittet Gron mad er
ukendt grund kanideen om, at man ikke
kan fé alle de nedvendige naeringsstoffer
gennem planterig mad, spaende ben for at
spise og lave det. Og denne udfordring gor
sig ogsd gzeldende hos bernefamilierne.

Generelt har mange foraeldre som mdl for
den mad, de serverer for deres born, at den
skal veere sund og varieret (Erhardt & Olsen
2021; Grenhoj et al. 2024). Men 36 % af bor-
nefamilierne mener ikke, at det er sundere
at spise planterigmad end mad med meget
ked. Det gaelder til sammenlining 29 % af
den ovrige befolkning. Derudover mener
42 % af bernefamilier, at man ikke kan fa
daekket sit behov for proteiner, vitaminer og
mineraler gennem en planterig kost.

42 %

af bernefamilierne er
enige i, at man ikke kan

36 %

af bernefamilierne  af den evrige befolkning
eruenigei, atdeter

Mange forzeldre forbinder sédledes mad med
meget ked med sund mad. Denne opfat-
telse kan haenge sammen med de officielle
anbefalinger til berns mad og mdltider:
fxindeholder 6 ud af 8 af Sundhedsstyrel-
sens anbefalede maltider til bern ked eller
fisk (Sundhedsstyrelsen 2022). Generelt
anbefales det ikke, at bern under 2 &r spiser
vegansk eller vegetarisk kost. Foraeldre
rades derimod til, at bern fra 6 maneder
spiser et varieret udvalg af bade ked og fisk
(Sundhedsstyrelsen, Fedevarestyrelsen &
Komiteen for Sundhedsoplysning 2020).

Bornefamiliernes enske om at spise sundere
(og grennere) kan altsad dermed blive
udfordret af, hvad der opfattes som sundt
eller usundt. Som beskrevet i afsnittet
Bornefamilier stikker ensket om at servere
det, man opfatter som "rigtig mad” for sine
bern sa dybt, at det for nogle bliver et symbol
pd selve det gode forzeldreskab. Ideen om
planterig mad som mindre sund er dermed
ikke en uvaesentlig barriere, nar bernefa-
milierne skal omstille deres madvanerien
gronnere retning.

29%

er uenige i, at deter

fa alle de proteiner,  sundere for ens helbred  sundere for ens helbred

vitaminer og mineraler,
man har brug forien
planterig kost. Det er
samme niveau som den
ovrige befolkning.

at spise planterig
mad end mad med

at spise planterig
mad end mad med

meget ked. meget ked.
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Om undersogelsen
— Metode, data og analyse

Madkultur25

Tak for hjelpen med
Madkultur25

Vivil gerne sende en stor tak til Thomas Beker Lund, lektor ved Institut for
Fedevare- og Ressourceekonomi, Kebenhavns Universitet,som i dr har laest
og kommenteret pd rapporten og veeret med til at kvalitetssikre
undersegelsen med sine gode perspektiver og pointer.

Viensker ogsd at sende en stor tak til vores felgegruppe af eksperter, som
har stillet deres store viden til rddighed for Madkulturen og bidraget med
veerdifulde perspektiver og faglig sparring i forbindelse med analyser

og fortolkninger af undersegelsens resultater.

Felgegruppen bestar af:

Sisse Fagt, seniorradgiver ved DTU Fedevareinstituttet

Bente Halkier, professor og ph.d.-programleder ved Sociologisk
Institut, Kebenhavns Universitet

Lotte Holm, professor og ph.d. ved Institut for Fedevare- og
Ressourceeokonomi, Kebenhavns Universitet

Torben Hansen, professor og ph.d. ved Institut for
Afsaetningsekonomi, CBS

Thomas Roland, cheffor vareansvarlighed og kvalitet,

Coop Danmark.
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Metodisk tilgang

Med Madkultur25 ensker vi at undersege danskernes maltidsvaner og madlavningspraksisser.

Mdltidsvaner og mdden, hvorpd vilaver aftensmad, er hverdagspraksisser, der er indlej-
retivores daglige rutiner. Netop derfor er den mad, vi spiser p& en dag, og maden vilaver
den pd, sjeeldent noget, vi eksplicit reflekterer overivores hverdag. Inden for forskning i
hverdagspraksisser, herunder i maltider og madlavning, er det derfor ogsé en velbeskrevet
udfordring at undersege, hvad mennesker gor og taenker "generelt”, dvs. ud over konkretfe
situationer.

For at overkomme den udfordring har viigeni ar valgt at undersege danskernes madlav-

ningspraksisser ved at sperge konkret til respondenternes aftensmdltid dagen forinden.

I spergeskemaet har vi fx stillet spergsmalene: "Hvor lang tid brugt du/I pd@ at lave aftens-
madigar?”,"Hvem var med til at lave den aftensmad, du spiste i gar?”, "Hvilke af felgende
elementerindgikidin aftensmadigdr?”.

Ved at spoerge til et specifikt aftensmaltid og praksissen omkring det, undgar vi, at respon-
denterne svarer ud fra, hvordan de mener, at de "plejer” at lave mad, og hvordan deres
madltider "plejer” at veere. Da det er lettere at huske, hvad man spiste ved det specifikke
mdltid i gdr, opndr vi hermed mere praecise og uddybende besvarelser angdende indholdet
og madlavningen for méltiderne og vurderingen af maden.

Dette metodiske valg hejner undersegelsens validitet, og vi far hermed et indblik i, hvordan

et gennemsnitligt aftensmdltid og madlavningspraksis ser ud blandt den danske, voksne
befolkningi2025.

Madkultur25
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Datagrundlag for Madkultur25

Indsamling af data

Dette &rs undersegelse bygger pd et datagrundlag bestdende af svar fra 2.142
respondenter. Dataindsamlingen er gennemfert af Norstat for Madkulturen via et online
sporgeskema udsendt til Norstats danske forbrugerpanel. Data blevindsamlet i
perioden 14.-28.maj2025.

Efter endtindsamling, hvor besvarelser med bemaerkelsesveerdige outliers, ulogiske
besvarelser ("straight-liners”), usandsynligt hurtige gennemferselstider ("speeders”
-besvarelser under 5 minutter) og duplikater er blevet frasorteret, var dataszettet

pd 2.209 respondenter.

Herefter er 67 respondenter blevet frasorteret grundet manglende svar pd baggrunds-
variable, hvorved viender pd 2.142 gyldige besvarelser.

Dataenesrepraesentativitet

Mdlgruppen for denne undersegelse er personerialderen 18-80 dr, der er bosat i Danmark.
Spergeskemaundersegelsen er udsendt til et repraesentativt udsnit af den voksne befolk-
ningiforhold fil alder, ken, region og uddannelse.

Stikpreven er efterfelgende vaegtet, sd fordelingerne heraf er pd niveau med Danmarks
Statistiks populationsfordelinger for mélgruppen. Data er vejet, s@ stikpreven er fuldt
repraesentativ pd alder, ken, region og uddannelse. Ligesom Danmarks Statistik har
undersegelsen den binzere kensinddeling mand/kvinde, da antallet af respondenter,
deridentificerer sig anderledes, er for lavt fil, at det er statistisk meningsfuldt af lave
yderligere inddelinger.

Ved dataindsamlingen har vi sikret, at vi har tilstraekkelige besvarelser om maltider spist
bdadeihverdagen (mandag-torsdag) ogiweekenden (fredag-sendag). | stikpreven udger
hverdagsmaltiderne saledes 57 % af besvarelserne, mens weekendmaltiderne udger

43 % afbesvarelserne.

I rapportens analyser anvendes de veegtede data. Vaegte for den enkelte respondent

er maksimalt pd 1,3. Det er ikke muligt at sikre repraesentativitet pd religiese og etniske
forskelle, daundersegelsen ikke sperger ind til dette. Derfor er det ogsa uklart, hvor stor
bias er, og derfor ber man veere varsom med at generalisere resultaterne til den del af
befolkningen i Danmark, der tilherer en religios eller etnisk minoritet.
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Fordeling af frekvenser pa baggrundsvariable

Nedenfor vises frekvensfordelingerne for de mest benyttede baggrundsvariable

-bade veegtet og ikke vaegtet.

Tabel 1. Fordeling af frekvenser pd baggrundsvariable - uvaegtet og vaegtet data.

Ikke veegtet data

Vagtetdata

Baggrundsvariable

Frekvenser (antal)

Frekvenser (antal)

N=2.142 N=2.142
Kon
Mand 49,25% (1.055) 48,81% (1045)
Kvinder 51,75% (1.087) 51,19% (1097)
Alder
18-25 ar 14,33% (307) 15,77% (338)
26-34 ar 11,06% (237) 12,30% (263)
25-49 ar 25,82% (553) 25,47% (546)
50-64 ar 26,52% (568) 25,02% (536)
65-80 ar 22,27% (477) 21,44% (459)
Uddannelse
Grundskole 24,98% (535) 24,38% (522)
Gymnasialuddannelse 17,13% (367) 17,33% (371)
Erhvervsfagliguddannelse 31,93% (684) 32,69% (700)
Videregaende uddannelse 25,96% (556) 25,60% (548)
@nsker ikke at svare 0% (0) 0% (0)

Beskaeftigelse
| arbejde
Studerende
Arbejdsles
Pensionist

Andet (hjemmegdende, kontanthjelpsmodtagere, orlov, barsel, sygemeldt m.m.)

47,95% (1027)
10,88% (233)
2,19% (47)
32,12% (688)
5,98% (128)

47,92% (1027)
11,84% (254)
2,26% (48)
31,23% (663)
6,17% (131)

@nskerikke at svare 0,89% (19) 0,9% (20)
Indkomst

Under 300.000 kr./arligt 23,11% (495) 23,28% (499)
300.000-599.999 kr./arligt 29,65% (635) 29,60% (634)
Over 600.000 kr./arligt 28,20% (604) 28,05% (601)
@nsker ikke at svare 19,05% (408) 19,07% (408)
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Landsdel
Hovedstaden
Sjeelland og eerne
Fynogehavet
Syd-og Senderjylland

25,77% (552)
20,63% (422)
10,13% (217)
7,28% (156)

25,80% (553)
20,49% (439)
10,26% (220)
7,23% (155)

En stor by (over 100.000 indbyggere)

En stor provinsby (mellem 15.000 og 100.000 indbyggere)
Enmindre by (under 15.000 indbyggere)

Palandet

@nsker ikke at svare

31,28% (670)
28,80% (617)
26,52% (568)
12,09% (259)
1,31% (28)

Vestjylland 5,37% (115) 5,39% (115)
@stjylland 19,23% (412) 19,26% (412)
Nordjylland 10,58% (248) 11,57% (248)
Land og by

31,63% (677)
28,77% (616)
26,25% (562)
11,98% (257)
1,38% (29)

Hverdag/weekend (aftensmad)
Hverdag (mandag-torsdag)

Weekend (fredag-sendag)

56,72% (1215)
43,28% (927)

56,73% (1215)
43,27% (927)

Madkultur25
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Hovedvariable i rapporten

| Tabel 2 ses en raekke hovedvariable, som kraever en uddybende forklaring,
da de har central betydning for dette érs undersegelse og analyser af dansker-
nes madlavningsvaner og -praksisser.

Tabel 2. Centrale hovedvariableirapporten.

fx pd komfuret elleriovnen, er ikke faenkt som
endel af madlavningstiden. Spergsmdlet er
stillet medialt 5 udfald.

12015 09 2022 er der et sjette udfald: Over 2
fimer. Det udfald er ikke medi2025. Andelen af
svar her har ferhen vaeret 1%, og det antages
derfor, at udeladelsen ikke har betydning for
besvarelsernei2025.

Gennemsnitstiden for madlavning er udregnet
ved at veegte det midterste minuttal med
andelen afrespondenteriden pdgaldende
kategori. | den forste kategorier 15 minutter
brugt som minuttal, og i den sidste kategori

er 60 minutter brugt.

Variabel Definition Kategorier For- Antal
deling respondenter
(vaeg-
tet)
Skala over hjem- Skalaen gar fra 0-10 ud fra, hvor hjemmela- 0 7,71% N=1.809
melavethed vet respondenten vurderer, at garsdagens 1 3,09% Kun respondenter,
aftensmaltid var. Spergsmalets fulde formu- 2 3,19% der ikke fik
lering lyder "Pd& en skala fra 0-10, hvor 10 er 3 3,84% takeaway eller
fuldsteendig hjemmelavet, og O er slet ikke 4 3,23% spiste ude.
hjemmelavet, hvor hjemmelavet vildu vurdere, | 5 6,63%
atdet aftensmdltid, du spiste i gar, var?”. 6 6,17%
I rapporten afrapporteres skalaen som 7 9,48%
gennemsnit. 8 13,38%
9 13,1%
10 30,18%
Deltqgelse i Beskriver,omrespondenten har deltageti Deltageri 53,36% N=2.054
madlavningen madlavningen eller ej ud fra spergsmalet madlavningen Indeholderalle
"Hvem var med til at lave den aftensmad, du spiste aftensmdlti-
spisteigdr? Det geelder b&dde madlavning, Deltagerikkei 46,64% der.Respondenter,
dererlavetheltfrabunden og filberedning madlavningen derkeber takea-
af feerdigkebt maltid.” - Jeg selv. way eller spiser
aftensmad ude pa
restaurant, café,
fastfood-sted eller
lignende, indgar
som at de ikke delta-
gerimadlavningen.
Tid brugt pa Tiden brugt pd at lave mad baseret pé& spergs- | Under 15 minutter 30,78% N=1.100
madlavning mdlet "Hvor lang tid brugte du/I p& at lave 15-30 minutter 38,94% Kunrespondenter,
aftensmadigdr? Teenk kun pé selve tilbered- 31-45 minutter 21,2% dervar medtil at
ningen afmaden, hvor du arbejdede aktivti 46-60 minutter 6,35% lave garsdagens
kokkenet.” Den tid, hvor en ret passer sig selv 1-2 timer 2,73% aftensmaltid.
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Forberedte Variablen betegner typer af madlavning pa Madlavning kun med 2715% N=1.076
madvarer baggrund af brugen af forberedte madvarer. ikke-forarbejdede Kun respondenter,
Den mest forberedte madvare afger, hvilken madvarer derselv harlavet
praksis der er gaeldende. mad.
Madlavning med forbe- 21,21%
redte r@varer Respondenter, der
harangivet”ingen
Madlavning med forbe- | 40,08% af ovenstdende”
redte maltidsdele til alle underkate-
gorierafmadvarer
Madlavning bestdende 11,55% erudeladt.
afenfeaerdigret
Unge voksne uden Variablen deekker over respondenter, der er Unge voksne uden born 14,16% N=2.142
hjemmeboende 21-30 &ruden hjemmeboende bern. (21-30-drige uden bern)
bern
©@vrig befolkning 85,84%
Bornefamilier Variablenindebaerer en opdeling af Bor med hjemmeboende | 19,43% N=2.132
respondenter pd baggrund af,om de har bernunder 18 ar
hjemmeboende bernialderen 0-17 drelle ej.
Boruden hjemmeboen- 80,57%
Rapporten differentierer nogle steder mellem debernunder18ar
bernefamiliermed bernialderen 0-6 &rog
bernialderen 7-17 dr. Hvis respondenten bdde
harsmé& og sterre bern, defineres de somen
smdbernsfamilie. Bor med smd boern 44,28%
(0-64ar)
Bor med sterre bern 55,72%
(7-17 ar)
Voksne over Variablen daekker over respondenter, der er 50+ aruden hjemmebo- 43,86% N=2.142
50 druden 50 arellerzeldre uden hjemmeboende bern. ende born
hjemmeboende
bern @vrig befolkning 56,15%
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Kokkenredskaber

Variablene indikerer, hvor mange forskellige Basis N=2.142
slags kekkenredskaber, man harisin bolig. kokkenredskaber:
Kokkenredskaberne erinddeltitre grupper:
Basis-, bekvemmelige og specialiserede 0-3redskaber 14,59%
kekkenredskaber.Hver gruppe erinddelt
i 3 kategorier. 4-7 redskaber 44,65%
Basiskokkenredskaberindebeerer 8-10 redskaber 40,76%
10 redskaber: Ovn, kogeplade/komfur, rere-
maskine, blender, minihakker, stavblender, Bekvemmelige
h&ndmikser, mandolinjern, vaffeljern, kokkenredskaber:
stegefermometer.

Ingen redskaber 6,48%
Bekvemmelige kokkenredskaber
indebaerer 7 redskaber: mikroovn, airfryer, 1-2 redskaber 46,36%
riskoger, paninigrill, raclette, &eggekoger
og bagemaskine. 3-7 redskaber 4716%
Specialiserede kokkenredskaber Specialiserede
indebaerer 13 redskaber: Sous vide, slowcoo- kokkenredskaber:
ker, termomixer, pelsestopper, pastamaskine,
tortillapresse, kedhakker, pizzaovn, morter, Ingen redskaber 42,43%
gasbraender, vakuumpakker, frituregryde,
dampkoger. 1 redskab 25,84%
Inddelingen er baseret pd en faktoranalyse 2-11 31,73%
afialt 30 forskellige kekkenredskaber, hvor
respondenten har angivet,omde hardemi
deres bolig eller ej. Faktoranalysen viste tre
bagvedliggende faktorer, der har dannet de
tre forskellige grupper af kekkenredskaber.
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Samskabelsesworkshops med

bornefamilier

Som ledidet sterre projekt Det Gronne Rul
gennemforte Madkulturenivinteren 2024-
2025 tre samskabelsesworkshops medialt
31 bernefamilier. Projektet skal bidrage til at
oge bernefamiliers motivation for af spise
planterig aftensmad, gere det nemmere at
lave planterig mad og give positive oplevel-
ser med planterig madlavning. Derudover
skal projektet bidrage fil et eget kendskab til
planterigmad og styrke bernefamiliers for-
udseaetninger for at lave planterig mad. Pro-

jektet er stottet af Fonden for Plantebaserede
Fedevarer,og bernefamilierne er rekrutteret

af Norstat via deres Danmarkspanel.

De tre workshops bestod af en blanding af
kokkenovelser og fokusgruppeinterviews
med formalene at give indblik i bernefami-
liernes barrierer og hverdagsudfordringer
og forst@ bern og foraeldres praeferencer,
forudsaetninger, forestillinger og forventnin-
gertil hverdagsmaden. Workshoppene er
afholdtiFredericia, Kebenhavn og Roskilde
med en varighed pé ca. 4 timer hver. Ved de
to ferste workshops deltog bernialderen
10-15 @r. Det er hovedresultaterne fra disse
workshops, der erinddraget i afsnittet
Bornefamilier holder fasti kedvaner.
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Principper for analyse og genmaling

Genmaling af Madkultur15 og Madkultur22

I Madkultur25 ser vi pd udviklinger i madkulturen med seerligt fokus péd madlavning ved pri-
meert at sammenligne med resultater fra Madkultur15 og Madkultur22. Ved disse to tidligere
mdlinger spurgte viligeledes ind til aftensmaltid i gér blandt et bredt udsnit af danskerne.

Dataindsamlingen foregiki perioderne 24. september - 9. oktober 2015 og 17. maj - 7. juni
2022.12015 var aldersspaendet 18-74 &r, mens det i 2022 0g 2025 er 18-80 dr. Derudover er
der anvendt samme indsamlings- og repraesentativitetskriterier,hvormed det er muligt at
foretage genmalinger pé& de spergsmal, der garigen.12015 var der 2.339 respondenter, og i
2022 varder 2.158 respondenter. Udover sammenligning med Madkultur15 og Madkultur22,
sammenholder vi ogsé dette drs undersegelse mod andre tidligere Madkultur-undersegelser,
hvor defte er meningsfuldt.

Test, statistik og signifikante sammenhange

De statistiske analyser er udfert i databehandlingsprogrammet Stata18, og der er blevet lavet
statistiske undersegelser af sammenhange mellem de madkulturelt interessante variable
kontrolleret for en raekke baggrundsvariable sdsom ken, alder, uddannelse og landsdel. Til
dette har vi brugt Statas survey modul (svy) pd det vaegtede data og lavet krydstabuleringer
samt multiple regressionsanalyser for at kontrollere for sammenhaengene. Ved krydstabule-
ringer har vifestet sammenhaenge ved hjzelp af Statas «designed based (corrected) F-stati-
stic» for surveydata, der kan afleeses som en chi-test. Vifinder det vigtigt at gere resultaterne
tilgeengelige for et bredt publikum og praesenterer derfor hovedsageligt resultaterne i letaflee-
selige grafer med bivariate analyser. Statistisk signifikante forskelle i andele mellem ar eller
kategorier er vist med stjerner (*) i graferne. Vi har fastsat signifikansniveauet il 95 %.
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Slutnoter

"I september 2025 foretog Norstat for Madkulturen en rundsperge blandt 1.000 respondenter
om, hvorvidt befolkningen oplevede at veere blevet pavirket af den seneste tids stigende
fedevarepriser,og hvordan deiséfald var blevet pévirket.

Undersegelsen er repraesentative pd ken, alder og region.

2En anden mulig forklaring kunne veere, at der er kommet flere husstande med zldre
mennesker, som ogsd er dem, der generelt spiser mere hjemmelavet mad. Men &endringen
over tid bevares, selv ndr vi kontrollerer for alder.

3Saerligtinden for sociologien er der udviklet teorier, der peger pd, at menneskeridag
‘pressertiden’ (Southerton 2003) og udfylder hverdagen med flere og flere oplevelser og
geremal (Rosa 2015). Hartmut Rosa (2015) peger pd en social acceleration, hvor hastighe-
den af det sociale liv (oplevelserne og geremalene) eges konstant, og finder det paradok-
salt, at det sker samtidig med eget brug af teknologi, der pd mange méder burde frigive
mere tid. Endelig peger en gruppe forskere pd, at travlheden, de mange geremdl og den
manglende fritid rent faktisk er blevet statussymbol for mange menneskeridag
(Bellezza et al.2017).

“1tidligere undersegelser betegner Madkulturen disse forberedte madvarer som conveni-
ence-produkter. Vi hari Madkultur25 valgt ikke at bruge begrebet for at undgd den
negative veerdiladning, det for nogen er forbundet med.

5Rent metodisk beskaeftiger vios med 78 % af de personer, der er repraesenteretidata.
De fordeler sig pa hhv. 13 % unge voksne, 19 % bernefamilier og 46 % over 50 &r, hvilket
omtrent svarer til fordelingen i befolkningen generelt. Det betyder samtidig, at der er 22 %
af data, viikke medregner i kapitlet. Det geelder dels 18-20-drige, der typisk bor hjemme og
derfor ikke har udviklet en selvsteendig madlavningspraksis endnu. Og dels de 31-49-
arige, somikke har (hjemmeboende) bern, af den drsag at de udger en meget lille gruppe
i data, som vi derfor ikke kan drage valide konklusioner pad baggrund af.

¢ fEkvivaleret husstandsindkomst fager hejde for antallet af bern og voksne i en husstand.
Dermed kan man bedre sammenligne forskellige typer af husstande (Danmarks Statistik
2017).Vibenytter Eurostats og Danmark Statistiks OECD’s modificeret skala, hvor ferste
voksen har vaegten 1, evrige voksne og bern over 14 dr har veegten 0,5 og bern tilog med
14 d@r har veegten 0,3 (Danmarks Statistik 2017).

’Viharidenne undersogelse ikke medtagetindkeb.
8 Planterig mad skal forstds som mdltider, hvor plantebaserede fedevarer som fx grents-

ager, benner, linser og ked- og mejerierstatningsprodukter fylder en stor del af mdltidet, og
mangden af ked er begraenset eller helt fraveaerende.
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