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Schulstad / Indhold



At forstå unges sundhed er  
første skridt til at styrke den​

I Schulstad ser vi det som en del af vores kerne-

sag at engagere os i børn og unges sundhed og 

madvaner. Ikke kun gennem de produkter, vi 

udvikler, men også ved at blive klogere på de 

valg, vaner og rammer, der former sundheden  

i hverdagen.

I sidste års Kernetal så vi et bekymrende lavt 

indtag af rugbrød og fuldkorn blandt de unge. 

Undersøgelsen pegede samtidig på et tydeligt 

paradoks: Mange unge vil gerne spise sundt, 

men deres valg formes ofte af impulser, fristel-

ser og sociale spilleregler, som gør det svært at  

omsætte intentionerne til handling i hverdagen.

​Det efterlod os med et nyt spørgsmål: 

Hvordan forstår unge egentlig sundhed i dag?​

Det er udgangspunktet for Kernetal 2026.​

I årets undersøgelse dykker vi ned i unges syn 

på sundhed og sund kost og ser nærmere på, 

hvad der former deres valg i praksis. Ved at 

sammenholde de 15-18-årige med den øvrige 

voksne befolkning bliver det tydeligt, hvor  

generationerne ligner hinanden, og hvor  

forskellene opstår.

Undersøgelsen viser blandt andet, hvordan 

sundhed for mange unge hænger tæt sammen 

med performance, energi og de mange 

sundhedsidealer og input, de møder digitalt 

hver dag. 

Samtidig peger resultaterne på, at hjemmet, 

fællesskabet omkring måltidet og de voksne 

omkring de unge fortsat spiller en langt større 

rolle, end mange måske tror.

Kernetal 2026 er dermed også et indblik i nogle 

af de spændinger, der præger vores samtid: 

mellem viden og handling, mellem digitale sund- 

hedsidealer og hverdagsliv og mellem ønsket 

om at leve sundt og de rammer, der gør det 

svært.​

Med Kernetal er ambitionen ikke at levere  

færdige svar, men at bidrage med viden, der 

kan nuancere debatten og styrke samtalen og 

indsatsen om børn og unges kost og sundhed.​

​God læselyst.​

 

Mariann Hansen 

Insights Manager, Schulstad
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Forord / At forstå unges sundhed er første skridt til at styrke den



FREMHÆVEDE 
RESULTATER

Kost, motion og søvn  
er primære 
sundhedsmarkører

Sociale medier og 
forældre er unges 
vigtigste kostrådgiver

Manglende indflydelse 
på mad står i vejen for 
sunde kostvaner

Vi ved, at fuldkorn er 
sundt, men prioriterer 
det ikke​

Flest af de unge 15-18-årige peger på 

motion som noget af det vigtigste for 

at føle sig sund, mens kosten kommer 

på en andenplads og søvn på en 

tredjeplads.

 

 

Læs mere på side 09.

71 % af de 15-18-årige søger inspiration 

til kost og mad online, men på en  

andenplads kommer de unges forældre. 

Men mange er i tvivl, om deres kost er 

sund nok.

 

 

Læs mere på side 15.

​22 % af de 15-18-årige angiver, at  

manglende indflydelse på deres mad 

står i vejen for at spise så sundt, som 

de ellers gerne vil.

 

 

 

Læs mere på side 27.

Kun 2 % af danskerne kender de  

officielle fuldkornsanbefalinger, og kun 

15 % af de 15-18-årige ønsker at have 

mere fokus på fuldkorn i deres kost.  

 

 

 

 

Læs mere på side 31.
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OM KERNETAL

 De fleste føler sig sikre  
på sund kost, men en 
betydelig andel unge 
oplever det som svært.

Kernetal er Schulstads årlige publikation, der undersøger dan-

skernes brødvaner i et samfundsperspektiv. 2026-udgaven er 

tredje udgivelse af Kernetal, og i år er fokus igen på teenagerens 

kost. Hvor Kernetal i 2025 undersøgte, hvad unge spiser, og  

hvad de forbinder med mad, stiller vi i år skarpt på deres syn på 

sundhed og sund kost.

Gennem publikationen sammenholdes de 15-18-åriges opfattelse 

og perspektiver på sund kost, inspiration og gode vaner med den 

øvrige voksne befolkning. Dermed bliver det muligt at forstå 

forskelle og udviklinger på tværs af generationer. Publikationen 

afsluttes med en kortlægning af danskeres egen rapporterede 

rugbrødsforbrug fra 2023-2025.

Kvantitative undersøgelser er afsæt for kernedata: en samlet  

betegnelse for det datagrundlag, Kernetal-publikation bygger på 

og udfolder.

Om undersøgelserne 
Publikationen bygger på to repræsentative spørgeskemaunder-

søgelser blandt henholdsvis unge i alderen 15-18 år og danskere 

på 18 år og derover. Data er indsamlet via online paneler og efter- 

følgende vægtet, så de afspejler befolkningen på køn, alder og 

region. For de 15-18-årige er spørgeskemaet udsendt i perioden  

2.-23. februar 2026, hvor der er gennemført 751 online interviews 

i målgruppen. For danskere på 18 år og derover er data indsamlet 

i perioden 5.-16. februar 2026 med i alt 1.548 gennemførte  

online interviews.

Publikationen suppleres af dataindsamling om danskernes brød- 

vaner indsamlet i perioden 1.-18. november 2025 blandt 1.568  

repræsentativt udvalgte danskere +18 år.

Data er indsamlet og behandlet af AIM Create. Rapporten er  

udarbejdet i samarbejde med Forte Advice.
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Tema 1 Tema 2 Tema 3 Tema 4

Danskernes opfattelse af sundhed på tværs 

af generationer og kostens rolle i hverdagen.

Unges møde med sundhedsidealer, digitale  

inspirationskilder og hverdagsbarrierer i en 

hverdag med konstante input.

Måltidets rolle i hjemmet, betydningen af  

rollemodeller og fællesskaber omkring mad  

og sundhed.

Fuldkorn, ernæringsviden og forholdet  

mellem sundhedsanbefalinger og danskernes 

madvalg i hverdagen.​
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Introduktion / De fire Temaer

Danskerne ser kost, motion og søvn  
som de vigtigste sundhedsmarkører

Sundhedsidealer i en 
digital jungle

De unges sundhed bor 
stadig hjemme

Fuldkorn — den oversete 
sundhedsdriver



Tema 1 /
Danskerne ser kost, motion  
og søvn som de vigtigste 
sundhedsmarkører
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Tema 1 / Danskerne ser kost, motion og søvn som de vigtigste sundhedsmarkører



 Intro/ 
Opfattelsen af sundhed udvides  
på tværs af generationer

Sundhed betyder meget for mange danskere, 

men opfattelsen af, hvad det vil sige at være 

sund, varierer på tværs af generationer. 

De to respondentgrupper (15-18-årige og 18+) 

peger på de samme faktorer som kost, motion 

og søvn som afgørende for at føle sig sund, men 

de ser alligevel ikke helt ens på sundhed, når de 

skal prioritere, hvad der er vigtigst.

De unge prioriterer de ydre faktorer som kost 

og motion som vigtigst for deres sundhed, 

mens de ældre i højere grad også fremhæver de 

mentale aspekter som stress og tid for sig selv. 

 Tilsvarende viser undersøgelsen en genera

tionsforskel i opfattelsen af, hvad der er  

sund kost. 

På tværs af generationer spiller maden forskel-

lige roller som noget, der primært skal mætte 

og give energi, eller som noget der giver os  

nydelse og er et samlingspunkt. 

En tydelig tendens er, at protein fylder markant 

mere som en væsentlig del af en sund kost for 

de unge.
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Klassiske faktorer står stærkt​
Motion, kost og søvn er de vigtigste tre faktorer for at føle sig sund på tværs af 

generationer. 

Flest af de unge 15-18-årige peger på motion som noget af det vigtigste for at føle 

sig sund, mens kosten kommer på en andenplads. Både motion og kost vælges af 

over 50 % af de unge med tydelig afstand til de resterende faktorer. 

Sundhed som noget man er vs. noget man gør​
Mens de 15-18-årige lægger tydeligt størst vægt på motion og kost, balancerer de 

ældre generationer flere faktorer, når det kommer til sundhed. Søvn og mental 

trivsel anses af disse generationer som tilsvarende vigtige som motion og kost. 

Hver femte dansker +18 år vægter desuden “tid for sig selv” og “at undgå for  

meget stress” som en af de tre vigtigste faktorer for at føle sig sund.

Kernedataene antyder, at de unge ser sundhed som noget, man gør, mens voksne 

i højere grad opfatter sundhed som noget, man er – selvom motion og kost er  

vigtige sundhedsmarkører for både unge og voksne.

Vælg de tre ting, du synes er vigtigst for at føle dig sund  
– også selvom det ikke altid er noget, du prioriterer.

At have det godt med  
mig selv mentalt

35 %
41 %

At være sammen med andre
24 %
24 %

At have noget at stå op til 
(fx skole, arbejde, interesser)

23 %
22 %

At undgå for meget stress
17 %

22 %

At få nok søvn
42 %

52 %

At have tid for mig selv
15 %

19 %

At begrænse alkohol
6 %
6 %

Unge 15-18 år: 751
Voksne +18 år: 1.548

57 % af unge vægter kost  
som noget af det vigtigste  
for at føle sig sund

At dyrke motion/bevæge mig
64 %

57 %

At begrænse min skærmtid
3 %
3 %

Hvad jeg spiser/min kost 41 %
57 %
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Mad er både nydelse og performance​
Kost spiller en central rolle i de 15-18-åriges forståelse af sundhed, og der er en 

sammenhæng mellem forståelsen af sundhed og kostens rolle.​

Når respondenterne skal vælge én beskrivelse af, hvad mad er for dem, svarer 

hver femte af de 15-18-årige, at mad primært er noget, de spiser for at blive mætte, 

og hver fjerde fremhæver, at mad for dem er et middel til at performe og trives i 

hverdagen. ​

Samtidig ser hele 38 % af de unge mad som en nydelse og 8 % som noget socialt, 

man er sammen med andre om.​

Madens primære rolle deler således de unge i to næsten lige store grupper, hvor 

den ene gruppe primært ser mad som noget funktionelt og den anden som noget 

primært emotionelt. Samme tendens ses hos danskerne +18 år.​

Madens rolle og følelsen af sundhed stemmer overens ​
I data ser vi en sammenhæng mellem, hvordan de 15-18-årige opfatter sundhed, 

og hvilken rolle maden spiller. ​

Tallene viser, at mad især spiller en nydelsesrolle for de 15-18-årige, der i højere 

grad peger på mental sundhed som en væsentlig sundhedsfaktor, mens mad  

spiller en mere funktionel rolle for de unge, der peger på motion, kost og søvn 

som de væsentligste sundhedsfaktorer.​

Madens rolle deler danskerne​

Hvilken af følgende beskriver bedst, hvad mad typisk er for dig?  
Vælg kun ét svar, selvom maden kan have mange roller. 

8 %
Mad er noget socialt, 
jeg er sammen med 
andre om.

38 %
Mad er en nydelse for mig.

Respondenter:
Unge 15-18 år: 751

26 %
Mad har betydning for,  
hvordan jeg kan performe  
og trives.

5 %
Mad betyder noget 
helt andet for mig.

19 %
Mad er noget, jeg bare 
spiser for at blive mæt.

4 %
Ved ikke.
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Protein som sundhedsmarkør supplerer de klassiske kostråd for de unge ​
Når danskerne vurderer, hvad der gør mad sundt, går klassiske faktorer som en 

varieret kost, frugt og grønt og væskeindtag igen på tværs af generationer. Men 

blandt de 15-18-årige træder særligt en ny sundhedsmarkør frem: protein. ​

Næsten halvdelen af de unge fremhæver protein som en af de vigtigste faktorer 

for en sund kost – på niveau med klassiske anbefalinger som frugt og grønt,  

variation og væskeindtag. Til sammenligning gælder det 32 % af de voksne.​

Det er en bemærkelsesværdig tendens, da undersøgelser som DANSDA viser, at 

protein i forvejen er noget, de fleste danskere får rigeligt af holdt op imod de offi-

cielle kostråd – også de unge. Omvendt viser undersøgelsen også, at vi generelt 

får for lidt af de fleste andre ting.

Unge drenge kobler kost til performance​
Protein er vigtigt for størstedelen af de 15-18-årige, men det er særligt blandt de 

unge drenge. 60 % af drengene fremhæver protein som vigtigt for sund kost mod 

37 % af pigerne i samme aldersgruppe. ​

Samtidig peger 36 % af de 15-18-årige drenge på at “få nok energi fra maden” som 

en af de vigtigste faktorer for en sund kost sammenlignet med 21 % af pigerne.​

​For drenge er mad altså særligt et middel til performance og fysisk præstation.​

Er protein blevet en “genvej”  
til sundhed blandt unge?​

Hvilke op til fem af følgende synes du, er de vigtigste, for at din mad er sund?*  
Vælg dem, du selv synes er de vigtigste, også selvom det ikke altid er noget, du følger

Unge 15-18 år: 751
Voksne +18 år: 1.548

At få nok frugt og grøntsager
51 %

65 %

At spise varieret
52 %

62 %

49 %
50 %

At slukke tørsten i vand/få nok vand

At få nok protein
48 %

32 %
At spise passende mængder  

– hverken for meget eller for lidt
44 %

51 %
At spise regelmæssigt 

fx faste måltider
31 %

28 %
At få nok energi fra maden i  

form af fx kulhydrat eller fedt

At spise nok bælgfrugter 
fx kikærter, linser og bønner

28 %
12 %

At begrænse ultraforarbejdet mad
26 %

39 %

At få nok fuldkorn
14 %

27 %

At spise nok fisk
11 %

24 %
8 %

At spise mindre kød
5 %

10 %

Ingen af disse
1 %
1 %

3 % af både unge 
og voksne svarede 
‘Ved ikke’.

*�Svarmulighederne er baseret på de officielle kostråd suppleret med udvalgte aktuelle sundhedstemaer som protein 
og ultraforarbejdet mad.​

13 %
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Tema 1 / Kost, motion og søvn er stadig fundamentet

https://www.food.dtu.dk/-/media/institutter/foedevareinstituttet/publikationer/pub-2026/Danskernes-Kostvaner-2021-2024.pdf
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Tema 1 / Danskerne ser kost, motion og søvn som de vigtigste sundhedsmarkører



Tema 2 /
Sundhedsidealer  
 i en digital jungle
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Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle



 Intro/ 
Unge søger inspiration online, men 
ender ofte med tvivl frem for handling

De fleste opsøger i dag mange forskellige kilder 

til inspiration om sundhed og kost. Digitale 

platforme som sociale medier, influencere og 

andet indhold online spiller en central rolle for 

særligt respondentgruppen de 15-18-årige, der 

dog også henter sundhedsinspiration fra nære 

relationer som familie og venner.​

Kernedata viser, at unge navigerer i et kom-

plekst miks af input fra eksperter til influencers 

og andre personlige forbilleder. De unge møder 

mange bud på sund kost og sundhed generelt  

– og det er alt fra klassiske kostråd til trends 

som det store proteinfokus. ​

Men mere inspiration gør det ikke nødvendig-

vis lettere at handle. Både de unge og de voksne 

oplever, at der kan være flere barrierer for at 

spise så sundt, som de ellers gerne vil. Det er 

særligt barrierer som tid, pris og overskud.​

7 ud af 10 
15-18-årige angiver, at de søger 
inspiration og viden om kost online.
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7 ud af 10 af de 15-18-årige angiver, at de søger inspiration og viden om kost  

online, mens det til sammenligning gælder 4 ud af 10 af de +18-årige. Det dækker 

over influencere, apps, AI-værktøjer og sociale medier, hvor særligt Instagram, 

TikTok og YouTube er vigtige kilder til inspiration for de unge. ​

På en andenplads kommer de unges forældre, der for næsten halvdelen af de 

15-18-årige er ét af de steder, de får viden eller inspiration om mad og kost. 

Næsten hver fjerde fremhæver også deres venner som inspirationskilde.​​

Fokus på protein hænger tæt sammen med digitale kilder​
De unges fokus på protein som en vigtig faktor i en sund kost hænger sammen 

med, hvor de får deres inspiration fra. ​

Sammenligner man besvarelser fra 15-18-årige, der prioriterer protein højt i en 

sund kost, ser vi, at en større andel af denne gruppe får deres viden om mad og 

kost digitalt (særligt på sociale medier) sammenlignet med de unge, der ikke  

prioriterer protein lige så højt.

Ikke overraskende fylder indholdet i den digitale sfære meget for de unge. Også 

når det kommer til deres kost.

Sociale medier er unges  
vigtigste kostrådgiver​

71 %

44 %

Hvor får du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra?  
Andel der søger inspiration og viden online.

15-18 år +18 år
Respondenter:
Unge 15-18 år: 751
Voksne +18 år: 1.548
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Traditionelle medier

37 %

21 %

32 %

40 %

35 %

14 %

1 %

18 %

6 %

19 %

7 %

0 %

27 %

23 %

30 %

30 %

25 %

15 %

15 %

16 %

8 %

21 %

15-18 år 18-24 år 25-29 år 30-39 år 40-49 år 50-59 år 60-69 år 70+ år

60 %

22 %

23 %

40 %

22 %

8 %

16 %

10 %

33 %

48 %

Hvor får du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra? 
Vælg alle de steder du jævnligt får information fra.

Sociale medier
Venner

Influencers/profiler  
jeg følger fast

Respondenter:  
2.299
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Når unge i alderen 15-18 år bliver spurgt åbent, 

hvem de opfatter som sunde mennesker, peger 

de på en bred og varieret gruppe af personer. ​

For udover sportsprofiler som fodboldspillere 

og danske eliteatleter, bliver også fitness

influencere, personlige trænere, onlinecoaches, 

skuespillere, musikere, reality-deltagere og  

andre kendte personer nævnt som personer, de 

unge forbinder med sundhed. Særligt fodbold-

spilleren Ronaldo skiller sig markant ud og er 

nævnt tre gange så mange gange som Messi,  

der kommer på en andenplads. ​

Både “mor” og “Ronaldo”  
er billedet på sundhed​

Men de unge peger også på nære relationer fra 

deres egne liv som menneskelige inspirations-

kilder, blandt andet mor, forældre, søskende og 

venner. ​

I kernedata bliver flere hundrede forskellige 

personer nævnt, og det peger på, at de unges 

forestillinger om sundhedsidealer ikke bliver 

formet af de samme få idoler, men af mange 

forskellige personer på tværs af både digitale 

platforme og i det nære liv.​
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Når du tænker på “sunde mennesker”, er der så en eller flere kendt personer, du ser som særligt sunde? 
Det kan være kendte fra sport, sociale medier, politik, TV eller andre steder.

Fremhævede navne er de hyppigste 
gengangere blandt respondenterne.

Respondenter:  
Unge 15-18 år: 751

GRIEZZMANN

FITNESS

PAMELA ANDERSON

DRAKE

TINA LUND

UFFE LUND
LUKAS JØRGENSEN FREJA TP

RYAN GARCIA
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PATRICK DORGU

JONAS VINGEGAARD ANNA BRIAND

THEA BLOMSTERBERG

MODELLER

JASPER WILLUMSEN

LIAM LEYTON

ZARA TOMLINSON

RONNIE COLEMAN

SANTA CRUZ MEDICINALS

MINE VENNER DER DYRKER MEGET SPORT

ALLE I MIN FAMILIE

JAS & MIKA

CAMILLA OTTESEN
DERMA HABITS

JOSEFINE SIMONE

MIN IDRÆTSLÆRER

ANNE PLEJDRUP

KRISTINE SLOTH

ASHTON HALL

HELLA JOOF

LOUISE BURGAARD

BRYAN JOHNSON

GUSTAV SALINASJONAS VØLUND

MATHIAS GIDSEL
MARK WAHLBERG

PROFESSIONELLE SPORTSFOLK

SIMONE MIKKELSEN

NOAH CARTER
MATHIAS CHRISTIANSEN

DANIEL RISGAARD

HAILEY BIEBER

MORTEN KJELDGAARD

HOLGER RUNE
KENDALL JENNER

MIN BROR

ANDREW HUBERMAN
LYKKE FROM

KENDRICK LAMAE VAN DE POEL

NARA SMITH

MELISSA BENTSEN

EMMA WATSON

JAMES CHARLES

FOLK DER IKKE STRESSER

PROFESSIONELLE SPORTSFOLK

OLYMPISKE DELTAGERE

ZLATAN

GARDEN WITH JONNY

MIKE TYSON

SELENA GOMEZ

MILLIE BOBBY BROWN

BELLA HADID

ANDERS MATTHESEN

CAROLINE WOZNIACKI

DIDDE-MIE

SABRINA CARPENTER

ANNE LOUISE HASSING

SIDSEL JUEL

FITNESS INFLUENCERS

BRODIE FALGOUST

SARA SAFFARI
PALUCH OG MOMME

ED SHEERAN

STINUS LINDGREN

EMILIE BRITING

KOSTVEJLEDERE

LARSEN COACHJOACHIM B. OLSEN

ARIANA GRANDE

LAURA BUSANDER

HELENA ROSENDAHL

KONGEFAMILIEN

LAUFEY

MATHIAS KVISTGAARDEN

GENERELT UFC

SHAWN MENDES
FEMKE BOL

MORTEN MÜNSTER

FOLK DER GØR HVAD DE VIL

TIFANY VIKTORIA

JULIUS SOLEGAARD

COLE PALMER

EMMA LARSSON

ASHLEY WATSON

ADAMA TRAORÉ

PAUL SALADINO

MORTEN POULSEN

RUNE RAAHAUGE

ILIA MALININ

LOUIE SKOUGAARD

MORTEN PHYSIQUE

MAGNUS SCHEVING

KESI

DR. MIKE ISREATEL

ASIATISKE MUNKE

RENE MACAPILI

MADONNA

INGRID BJERG-RAFT

NICOLAI VALLYS

MADISON BEER

ISHOWSPEED

JOHN CENA

ADRIANA LIMA YOUNGYUSUF COSKUN

BENNY JAMZ

NIKLAS LANDIN

HÅNDBOLDKVINDERNE
KIM TAEHYUNG

ROBERT DOWNEY JR.

NILE WILSON

JAKOB INGEBRIGTSEN

MADS PEDERSEN

EMIL THORUP MORTEN ELSØE

JONAS PARK

ANGELA BASSETT

SAM SULEK

SØREN MØRCH

GLA1VE

MICHELLE OBAMA

ANNA MUNCH

GUSTAV TOFT

JUANIN GARCIA

RYAN REYNOLDS

MIG

JON JONES

DAVID LAID

FOUSAY

TONY STARK

JENNIFER ANISTON

DAVID GEVORKYAN

SYDNEY SWEENEY

JOHANNES KLÆBO

MAJA BEBE

JAY CUTLER

SIMON PYTLICK

AKAVET EMMA

NADIA NADIM

MADS TÆRSBØL

CHRIS MACDONALD
BOB MARLEY

SMOOTHIEFLIP

MOHAMED SALAH

BRUNA DE PAULA

SMÅ BØRN

ASBJØRN NIELSEN

JENNIFER LAWRENCE

LAURA KASSEM

IMAN GADZHI

MØ

CHLOE TING

EMIL NIELSEN

MIN LÆGE

TOM HOLLAND

JULIE ØLGAARD

ABBY LUCKETT

OLE HENRIKSEN

BRUNO FERNANDES

HANNAH DAWN

FRANCESCO PUPPI

SIGNE KRAGH

MO SALAH

KEVIN HART

ARMAN TSARUKYAN

RYAN LUCKETT

MINE GAMLE ROOMIES

PERNILLE BLUME

BODYBUILDERE

FORMEL 1 KØRERE

KATIE STATON

CONOR MCGREGOR

BEYONCÉ

MIKKEL HANSEN

CECILIE HAUGAARD

RAFAEL NADAL JUTTA LEERDAM

KANYE WEST

MIN KLASSELÆRER

JOSHDOIT

TINE JØRGENSEN

SERENA WILLIAMS

ISLAM MAKHACHEV

ERLING HAALAND

LEANA DEBB

JENS ‘THE BEAST’

RONALDO

MESSI

THE ROCK
OLIVIA BRENTING

LEBRON JAMES

MARLON

DAVID GOGGINS

NADJA HANSENMARATONLØBERE

LOUISE MADSEN

FODBOLDSPILLERE

KYLIE JENNER
LINE

BAD BUNNY

SOCIALE MEDIER

CHRISTIAN ERIKSEN

PERNILLE HARDER

HELENA ELVEREDDIE HALL

ANDERS TRUST

ANNA THIMGAARD

ZENDAYA

JASMIN LIND
SPENCER BARBOSA

JUNG KOOK

VIKTOR AXELSEN

MEDINA

TATE MCRAE

LEWIS HAMILTON
NOEL DAYZEL

NEYMAR

MORTEN NPCATHRINE LAUDRUP-DUFOUR

BRAD PITT

KIM KARDASHIAN

TOM BRADY

MIN MOR
MATHILDE GØHLER

ATLETER

JEPPE ØLGAARD

JEFF NIPPARDMADS MIKKELSEN
MIN VEN/VENINDE

KHABIB NURMAGOMEDOV

CHRIS BUMSTEAD

CHRISTIAN COLEMAN

FOLKENE BAG STATE

STINE OFTEDAL

LEWANDOWSKI

RAYE

MINE FORÆLDRE

EMMA NORSGAARD

ARTIGEARDIT

SIMON KVAMM

KARL WEIHE

PATRICIA THYBERG

LOTTE ROD
ANDREY SMAEV

PEDDEY

GERVONTE DAVIS

JESSE JAMES WEST
ALEX EUBAK

GILLI

SAKA

HARRY STYLES

VICTORIA GARBER

INFLUENCER SOM VISER TRÆNINGSPROGRAMMER
JAKE PAUL JEPPE PEPPE
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Unge er markant mere usikre på deres kost end voksne​
Mange danskere oplever, at det kan være svært at vurdere, om deres kost er sund. Særligt de unge 

mellem 15 og 18 år er usikre. Kun 38 % af de unge angiver, at det er let at vurdere, om deres kost er 

sund, mens det for de voksne gælder mere end halvdelen (55 %).​

Tid, pris og overskud spænder ben for sunde valg​
Særligt tre faktorer står i vejen for, at danskerne spiser så sundt, som de ellers gerne ville, og det 

gælder både for de unge 15-18-årige og de voksne over 18 år:​

​Samlet set peger resultaterne på en udbredt usikkerhed om, hvad der egentlig er sundt, hvad det 

kræver at spise sundt, og hvordan man omsætter det i praksis. Tallene tegner et billede af et behov 

for mere konkret, tilgængelig og handlingsorienteret oplysning, der kan gøre det lettere at spise 

sundt i hverdagen. ​

 Mange unge er i tvivl:  
Hvad er egentlig sundt nok?

5 % svarede ‘Ved ikke’. Respondenter: 
Unge 15-18 år: 751 
Voksne +18 år: 1.548

Respondenter: 
Unge 15-18 år: 641

3 % svarede ‘Ved ikke’.

Unge Voksne

5 %
Meget svært

2 %
Meget svært

11 %
Meget let

13 %
Meget let

23 %
Overvejende 
svært

15 %
Overvejende 
svært

27 %
Overvejende 
let

42 %
Overvejende 
let

28 %
Hverken let eller 
svært

26 %
Hverken let eller 
svært

Hvor let eller svært synes du, det er at vide,  
om din mad er “sund nok”?

Hvad forhindrer dig i at spise så sund mad, som du gerne ville? 

Det er for dyrt (27 %)Det føles uoverskueligt  
i hverdagen (29 %)

Det tager for lang tid/kræver 
for meget planlægning (30 %)
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Tema 3 /
De unges sundhed  
 bor stadig hjemme
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Intro/ 
Teenageforældrene spiller en  
stor rolle i unges kostvaner​

Generelt er der stor variation i, hvordan de 

15-18-årige oplever sundheden i deres måltider  

i løbet af dagen.​

Aftensmåltidet skiller sig ud som dagens  

sundeste måltid – både blandt unge og voksne 

– og står frem som det tydelige sunde 

fællesmåltid.​

Til gengæld halter de øvrige måltider for de 

unge. Særligt morgenmad, formiddagsmåltider 

og frokost vurderes markant mindre sunde 

blandt de 15-18-årige sammenlignet med de 

voksne +18 år. Det peger på, at det netop er 

uden for de faste fællesmåltider, at de unges 

madvaner udfordres.​

Med sidste års Kernetal 2025 in mente under-

støtter det billedet af, at unges måltider i højere 

grad bliver påvirket af sociale dynamikker,  

tilgængelighed og hurtige valg i løbet af dagen 

frem for faste strukturer og planlagte måltider.​
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Respondenter: 
Unge 15-18 år: 751

Selvom unge mellem 15 og 18 år i høj grad henter inspiration til kost på digitale 

platforme, spiller forældrene fortsat en væsentlig rolle. 45 % af de 15-18-årige  

angiver, at de får inspiration fra deres forældre, og det gør forældrene til deres 

næststørste inspirationskilde.​

De 15-18-årige, der peger på deres forældre som inspirationskilde, er desuden 

mere tilbøjelige til at vurdere deres kost som sund. ​

Tallene viser, at relationer og undervisning fortsat spiller en rolle, hvor også  

venner og skolen fremhæves af en stor andel af de 15-18-årige.​

Traditionelle medier står stadig stærkt for de ældre generationer​
Traditionelle medier som fx tv, bøger og aviser er en stor inspirationskilde for de 

voksne +18 år. Næsten hver tredje svarer, at de opsøger traditionelle medier som 

inspirationskilde til kost og mad.​

Forældre er en stor  
 inspirationskilde​

af de 15-18-årige angiver, at de får 
inspiration til kosten fra deres forældre.

45 %
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Hvor får du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra? ​
Vælg alle de steder du jævnligt får information fra.​

Unge 15-18 år

Voksne +18 år

Sociale medier generelt 
(feed på fx Instagram, 

TikTok eller YouTube)

Mine  
forældre

Venner

Influencers eller  
profiler jeg følger fast

Skole eller 
undervisning

Sundheds- 
faglige eksperter  

fx læger, diætister

I butikker Andre steder Ved ikke

60 %

26 %
23 %

7 %

22 % 22 %
17 %

3 %

16 %

7 %

15 %

23 %

11 %

19 %

9 %

17 %

8 %

30 %

3 %
9 %

5 %

22 %

4 % 6 %

AI-værktøjer, 
fx ChatGPT

Apps eller  
websites om  

mad og  
sundhed

Traditionelle 
medier, fx tv,  
bøger, aviser

Jeg får/ 
opsøger  

sjældent viden  
om kost

45 %

Respondenter:  
2.299
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Kun 59 % af de 15-18-årige vurderer, at deres morgenmåltid er sundt, mens det 

gælder for hele 73 % af de voksne. Allerede fra dagens første måltid ser vi en  

forskel mellem generationerne. Fra morgenmaden til og med eftermiddagen  

vurderer 15-18-årige i lavere grad deres kost som sund. 

Både de unge og de voksne vurderer, at dagens sundeste måltid er aftensmaden. 

Undersøgelsen viser også, at der blandt de 15-18-årige er stor tiltro til, at der i 

hjemmet bliver serveret sunde måltider til aftensmaden.​

Frokostsundheden udfordres af sociale koder og fristelser​
60 % af de unge vurderer, at deres frokost er sund mod hele 73 % af de voksne. ​

Denne forskel overrasker ikke, da Kernetal 2025 viste, hvordan sociale koder og 

fristelser spænder ben for de unges sunde madvalg i frokostpausen i skolen.  

Tre ud af fire har adgang til mad og drikke uden for skolens område, og halvdelen  

tager en spontan beslutning om, hvad de køber. Derudover svarede 35 % af de 

15-18-årige, at de synes, at det er svært at finde en hverdagsfrokost, der både er 

sund og mættende, og som de har lyst til at spise med vennerne.​

Det peger på, at det ikke kun er manglende viden om sund mad, men også  

rammerne kan gøre det svært at vælge sundt.​

Dagens første måltider skiller 
generationerne, men det sunde 
aftensmåltid er de enige om

af de 15-18-årige synes, at det er 
svært at finde en hverdagsfrokost, 
der både er sund, mættende – og 
som de har lyst til at spise med 
vennerne*.

35 %

Respondenter:  
Unge 15-18 år: 730

*Kernetal 2025.

Schulstad / Kernetal 2026 25

Tema 3 / De unges sundhed bor stadig hjemme

https://www.kernetal.dk/


Hvor sund synes du generelt, at din mad er på hverdage?
Har svaret “Meget sund” eller “Lidt sund”

Voksne +18 år
Unge 15-18 år

Morgenmad Formiddag Middagstid Eftermiddag Aftensmad Efter aftensmad

73 %
62 %

73 %

41 %

76 %

25 %

59 %
49 %

60 %

39 %

73 %

22 %

Respondenter: 
Unge 15-18 år: 651-751 
Voksne +18 år: 989-1.526
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De unges mulighed for at spise sundt handler ikke kun om viden, men også om 

indflydelse på deres egne måltider.​

22 % af de unge angiver, at manglende indflydelse på deres mad forhindrer dem i 

at spise så sundt, som de ellers gerne ville.​

Tal fra Kernetal 2025 viser, at de 15-18-årige generelt gerne vil inddrages mere i 

madvanerne derhjemme. Næsten hver tredje svarede, at de sjældent laver mad 

derhjemme, men gerne vil deltage mere i madlavningen.​

Samlet peger det på et uudnyttet potentiale: De unge vil gerne tage mere ansvar 

for deres kost, men mangler i mange tilfælde mandat og mulighed for at gøre det  

i praksis.​

Dette peger samlet set på en mulighed for, at unges madvaner kan løftes – særligt 

i løbet af dagen uden for aftensmåltidet – ikke kun gennem viden om sundhed, 

men også ved, at de unge i højere grad bliver inddraget og får medansvar for, hvad  

de spiser.​​

 Unge mangler indflydelse,  
men vil gerne tage ansvar​

af de 15-18-årige angiver,  
at de sjældent laver mad, 
men gerne vil deltage mere.*

af de 15-18-årige angiver,  
at manglende indflydelse 
på deres mad står i vejen 
for at spise så sundt, som 
de ellers gerne vil.*

31 %

22 %

Respondenter: 750

Respondenter: 641

*Kernetal 2025.

*Kernetal 2026.
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Madro, madmod og voksne rollemodeller

Som en del af Kernetal 2026 har Schulstad søgt inspiration hos 

Julemærkehjemmene, der arbejder med børn, hvor trivsel, selv-

værd og sundhed er allermest under pres, og hvor små greb i 

hverdagen kan gøre en mærkbar og dokumenteret forskel.​

På Julemærkehjemmene møder vi børn i alderen 7-14 år, som 

hver især kommer med deres egen historie. Her arbejder de –  

i trygge rammer og med hjælp fra de voksne – med at genfinde 

troen på sig selv, få styrket deres trivsel og opleve at høre til i et 

fællesskab. Sundhed ses bredt, og måltidet handler fx ikke kun 

om mad, men om fællesskab, ro og relationer.​

Et centralt fokus er at styrke børns madmod og madro. Madmod 

handler ikke om at spise perfekt, men om at turde smage, del

tage og være en del af måltidet. Madro handler om rammerne:  

at sidde sammen, have tid og undgå forstyrrelser. Det er ifølge 

Julemærkehjemmene her, at fundamentet for gode vaner og 

trivsel bliver lagt.​

Madkompetencer under pres ​
Erfaringen fra Julemærkehjemmene er, at helt grundlæggende 

madkompetencer er under pres. Det gælder både evnen til at 

lave mad og til at indgå i selve måltidet. Derfor arbejder de  

aktivt med fælles måltider og madværksteder, hvor børnene er 

med i køkkenet og oplever, at mad både kan være enkelt, socialt 

og noget, de selv mestrer.​

Julemærkehjemmenes indsats peger på en klar rolle for de  

voksne: Sundhed formes i høj grad derhjemme og ikke kun gen-

nem det, der serveres, men også gennem den måde, man er  

sammen om måltidet på.​

​Hos Julemærkehjemmene mener man, at tilgangen omkring 

madmod og madro også kan flyttes ud i landet og ind i familierne 

– og det behøver ikke være omstændigt. Selv små greb kan gøre 

en stor forskel: at invitere børn med i køkkenet, skabe ro omkring 

måltidet og generelt sænke ambitionsniveauet. Når børn oplever 

succes med mad og måltider, styrker det ikke kun deres vaner, 

men også deres selvværd og giver mod på mere. En vigtig huske-

regel for forældre som vigtige rollemodeller. Både i forhold til 

selv at være nærværende og prioritere fællesskabet  

omkring mad.​

“�Fællesskab og tid er det vigtigste. 

Det behøver ikke være  

kompliceret – et måltid kan  

måske klares på 20 minutter. 

Men det kræver, at vi som  

voksne tør prioritere det og ikke 

stræber efter at gøre alting 

perfekt”.

Søren Ravn Jensen,  
direktør i Julemærkehjemmene.

Inspiration fra Julemærkehjemmene
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Tema 4 /
Fuldkorn - den oversete sundhedsdriver
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Intro/ 
Vi ved, at fuldkorn er sundt,  
men vi prioriterer det ikke

Fuldkorn spiller en central rolle i de officielle kostråd, men  

kernedata peger på, at fuldkorn i mindre grad fylder i danskernes 

bevidsthed og prioriteringer i hverdagen.​

​Kun få har fokus på fuldkorn i deres kost, og endnu færre kender 

de officielle anbefalinger til fuldkornsindtaget. ​

Kernedata indikerer, at viden om fødevarers indhold har betyd-

ning for vores kostvalg: Når vi har konkret viden om en føde

vares næringsindhold, stiger lysten til at vælge konkrete  

produkter, fx med rug.

af de 15-18-årige nævner fuldkorn,  
som en af de fem vigtigste drivers for 
at maden er sund.

14 %

Respondenter: 
Unge 15-18-årige: 751
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Respondenter: 
Unge 15-18 år: 751
Voksne +18 år: 1.548

Fødevarestyrelsen anbefaler i de officielle  

kostråd et dagligt indtag på 90g fuldkorn for 

danskere over 10 år og 40-70g for 2-10-årige. 

Men kendskabet til anbefalingen er meget lavt 

– på tværs af generationer.​

​53 % af de 15-18-årige svarer, at de ikke ved, 

hvor mange gram fuldkorn Fødevarestyrelsen 

præcist anbefaler mod 67 % af danskere +18 år. ​

12 % af de 15-18-årige gætter på et spænd  

mellem 80-100g, mens kun 2 % kender den 

præcise anbefaling på 90g. Viden om fuldkorn 

som sundhedsdagsorden mangler altså fortsat 

gennemslagskraft i befolkningen.​

Kun 2 % af danskerne kender den  
 præcise officielle fuldkornsanbefaling​

Positive sundhedseffekter af fuldkorn​
I 2024-udgaven af Kernetal fremgår det, hvor-

dan et lavt indtag af fuldkorn er den største  

risikofaktor for danskernes sundhed i kosten. 

Ifølge Fødevarestyrelsen mindsker fuldkorn  

risikoen for hjerte-kar-sygdomme, type 2- 

diabetes og visse typer kræft. I de officielle  

kostråd angiver Fødevarestyrelsen, at 90g  

svarer eksempelvis til en portion havregryn,  

en skive fuldkornsrugbrød samt en lille portion 

fuldkornspasta.  53 % 
af de 15-18-årige angiver, at de 
ikke ved, hvad anbefalingen er.

 67 % 
af de +18-årige angiver, 
at de ikke ved, hvad 
anbefalingen er.

 2 % 
af de +18-årige svarer  
90 gram fuldkorn. 2 % 

af de 15-18-årige svarer 
90 gram fuldkorn.

Hvor mange gram fuldkorn tror du, at Fødevarestyrelsen  
anbefaler, at en voksen spiser om dagen?

De resterende respondenter angiver et andet 
svar end 90 gram og ‘Ved ikke’.
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I årets undersøgelse har vi testet en række fiktive produkter med 

rug for at identificere, hvilken påvirkning forskellige faktorer 

som udseende, indhold, format og kommunikation har på  

købelysten for de 15-18-årige og voksne +18.​

Respondenterne er bl.a. blevet vist produkter, hvor de efter

følgende er blevet spurgt, om det påvirkede deres lyst til at købe 

produkterne, at de indeholdte rug – og derefter samme  

spørgsmål med en forklaring af rugs ernæringsmæssige indhold.​

Den ekstra information om rug sikrede en signifikant øget lyst 

til at købe et produkt hos de 15-18-årige (fra 38 % til 57 %). Det 

peger på, at kendskab til fødevarer og deres ernæringsmæssige 

egenskaber hænger sammen med de unges valg af produkter, og 

derfor er der en formidlingsopgave i at få kommunikeret  

egenskaberne tydeligere til de 15-18-årige.​

Selvom kun 15 % af de 15-18-årige angiver, at de ønsker mere fokus 

på at få nok fuldkorn i deres kost, er der grund til optimisme: 

Når unge får konkret viden om råvarer som rug, tager de godt 

imod det og bliver mere tilbøjelige til at vælge det. 

Viden om næringsindhold  
driver købelyst

Hvordan påvirker det generelt din lyst  
til at købe produkterne, at de indeholder rug?

Alle produkterne indeholder rug. Rug indeholder naturligt en bred vifte af 
næringsstoffer, især kostfibre, komplekse kulhydrater, protein og flere vigtige  

mineraler og vitaminer som bl.a. jern, magnesium og B-vitaminer.

Hvordan påvirker denne viden om rug din lyst til at købe produkterne?

Respondenter: 
Unge 15-18-årige: 751

10 % af de 15-18-årige  
svarede ‘Ved ikke’.

7 %
Øger lysten 

meget

15 %
Øger lysten 
meget

3 %
Mindsker  
lysten meget

3 %
Mindsker  
lysten meget

31 %
Øger lysten lidt

42 %
Øger lysten lidt

9 %
Mindsker  
lysten lidt

3 %
Mindsker  
lysten lidt

39 %
Gør ingen forskel

28 %
Gør ingen forskel

Testforsøg med fiktive produkter
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Er der nogle af disse ting, du gerne ville have mere fokus på i forhold til din mad? ​
Vælg alle de der passer.

Unge 15-18 år

Voksne +18 år

At få nok protein

At få nok  
frugt og  

grøntsager

At slukke 
tørsten i vand/ 

få nok vand

At spise 
varieret

At spise passende 
mængder – hverken 

for meget eller for lidt

At begrænse  
ultraforarbejdet mad

At spise  
regelmæssigt  

fx faste måltider

At få nok energi fra 
maden i form af fx 

kulhydrat eller fedt

At spise 
bælgfrugter fx 

kikærter, linser, 
bønner

Nej, jeg er tilfreds 
med det fokus, jeg 

har på sund kost

36 %

20 %

38 %
31 %

25 %
30 % 29 %

17 %

7 %

23 %

15 % 15 %

26 %

12 %
18 %

8 % 9 % 9 %

19 %

At få nok  
fuldkorn

At spise  
nok fisk

At spise  
mindre kød

33 % 31 %
27 %

Respondenter: 2.299
1 % af både unge og voksne svarede ‘Andet’.
5 % unge og 4 % voksne svarede ‘Ved ikke’.

15 % 16 %

24 %
30 %
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De unge 15-18-årige forbinder i høj grad rugbrød med klassiske 

sundhedsegenskaber. Adspurgt, hvad der gør rugbrød sundt,  

peger 66 % på, at det indeholder fuldkorn og fibre, og lige så 

mange fremhæver, at det mætter godt og længe. Derudover  

nævner 41 %, at det er godt for maven og fordøjelsen, mens 35 % 

forbinder det med stabil energi.

Men de egenskaber fylder samtidig relativt lidt i de unges over-

ordnede forståelse af, hvad der er sund mad. Her prioriterer de i 

højere grad faktorer som protein og performance.

Det peger på et tydeligt misforhold: De kvaliteter, som rugbrød 

og fuldkorn generelt bidrager med, er ikke dem, der fylder mest  

i de 15-18-åriges sundhedsopfattelse.​

Samtidig viser kernedata, at fuldkorn ligger langt nede på listen 

over, hvad de unge ønsker at fokusere mere på i deres kost. Det 

indikerer, at mange unge undervurderer betydningen af fuld-

korn – og i mindre grad end de voksne kobler egenskaber som 

mæthed, stabil energi og fordøjelse til netop fuldkornsrige  

fødevarer som rugbrød.

På trods af indsatser i Danmark for at fremme fuldkorn, er der 

fortsat en opgave i at gøre fuldkornets rolle i en sund kost mere 

tydelig og relevant for de unge.

Hvad er det, der gør rugbrød sundt?

Det giver stabil energi 
(stabilt blodsukker)

35 %
42 %

Det indeholder protein
19 %

15 %

Det indeholder vitaminer  
og mineraler

14 %
16 %

Det er godt for helbredet 
på lang sigt

13 %
17 %

Det er godt for  
maven/fordøjelsen

41 %
65 %

Det hjælper mig med at  
holde en sund vægt

12 %
14 %

Det hjælper med at mindske 
risiko for livsstilssygdomme

7 %
18 %

Unge 15-18 år: 678

Voksne +18 år: 1.476

Rugbrød rammer ikke  
de unges sundhedsfokus​ Det indeholder 

fuldkorn/fibre
66 %

83 %

Anden grund

Ved ikke

2 %

4 %
1 %

1 %

Det mætter godt og længe 74 %
66 %
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af danskerne ser hvedebrød uden 
fuldkorn som sundt

af danskerne ser rugbrød som sundt

af danskerne ser hvedebrød med 
fuldkorn som sundtHvordan ser danskernes brødforbrug ud, og 

hvilken opfattelse har vi af brød i dag? Det har 

vi i Schulstad tracket over en årrække og bringer 

her indsigterne frem i lyset, der er baseret på 

en repræsentativ undersøgelse blandt danskere 

over 18 år. Dataene for børn og unges forbrug er 

indhentet via svar fra forældre, der har taget 

stilling på vegne af deres børn.

Tracking af og holdning til 
rugbrødsforbrug

Rugbrød står stærkt, men der slår sprækker 
i kernerne
Rugbrød anses bredt blandt danskerne som 

sundt, selvom vi oplever et mindre fald i sund-

hedsopfattelsen. På den anden side opfattes 

hvedebrød uden fuldkorn i lav grad som sundt, 

mens hvedebrød med fuldkorn løfter sundheds- 

opfattelsen. Dog stadig med stor afstand  

til rugbrød.

Danskernes opfattelse af rugbrød og hvedebrød

Respondenter: 1.568
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0-5 år 6-9 år 10-12 år 13-15 år 16-17 år

Spiser rugbrød én eller flere gange dagligt*

Kernetal 2026 49 % 62 % 46 % 33 % 26 %
Kernetal 2025 59 % 68 % 51 % 35 % 25 %
Kernetal 2024 56 % 55 % 60 % 32 % 31 %

Spiser kun rugbrød én gang om måneden eller sjældnere*

Kernetal 2026 16 % 5 % 14 % 17 % 22 %
Kernetal 2025 15 % 8 % 7 % 17 % 17 %
Kernetal 2024 13 % 11 % 7 % 17 % 16 %

Respondenter: 422

3 års kortlægning:  
Rugbrødsforbrug falder hos teenagere

*Kvantitative undersøgelser
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18-24 år 25-29 år 30-39 år 40-49 år 50-59 år 60-69 år +70 år

Spiser rugbrød én eller flere gange dagligt*

Kernetal 2026 42 % 40 % 46 % 42 % 57 % 70 % 83 %
Kernetal 2025 55 % 40 % 47 % 53 % 58 % 75 % 85 %
Kernetal 2024 55 % 51 % 60 % 52 % 56 % 76 % 87 %

Spiser kun rugbrød én gang om måneden eller sjældnere*

Kernetal 2026 10 % 13 % 9 % 4 % 6 % 3 % 1 %
Kernetal 2025 12 % 9 % 10 % 9 % 5 % 2 % 2 %
Kernetal 2024 6 % 6 % 5 % 6 % 5 % 3 % 2 %

Respondenter: 1.568

*Kvantitative undersøgelser

De unge voksne vender ikke i fuldt omfang retur til rugbrødet
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Rugbrød er økonomisk 
overkommelig mad

Rugbrød spiser jeg mest af vane

Jeg spiser mest rugbrød, fordi det er nemt

Rugbrød med godt pålæg er en 
nydelse

Rugbrød smager godt

Rugbrød mætter godt

2023 Årstal2024 2025

88 %

45 %

30 %

89 %

49 %

35 %

89 %

77 %

52 %

34 %

84 %
80 %

80 %

25 %

79 %
75 %

30 %31 %

Respondenter: 1.568

Overvejende enig eller helt enig i nedenstående udsagn
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Rugbrødets fortsatte fordele ​
Når danskerne svarer på, hvorfor de spiser rugbrød, ser vi en  

stigende tendens til, at de peger på mæthed, nemhed og vane 

som årsag. På den anden side ser vi et lille fald fra 2023 til 2025  

i de mere emotionelle årsager som smag og nydelse. Det er dog 

stadig på et højt niveau, hvor 77 % af danskere +18 år har svaret, 

at rugbrød smager godt.​

Udviklingen giver samlet set indikationer på et lille skifte i  

relationen til rugbrød: fra et bevidst tilvalg til i højere grad et 

praktisk valg.

Rugbrød både smager  
og mætter godt​
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