Opgave: Beregn dagligt kalorieindtag – 3 cases
Formål: Beregn hvor mange kalorier (kcal) der indtages på tre forskellige dage. Sammenlign med et anbefalet dagligt energiindtag (vejledende: 2.000–2.500 kcal for voksne afhængigt af køn, størrelse og aktivitet).
Case A – Stor familiefest
Du deltager i familiefest om aftenen. Beregn dagens samlede kcal – og vurder hvor meget aftensmåltidet fylder i procent af dagens indtag.
	Måltid / fødevare
	Portion
	kcal pr. portion (ca.)
	Antal portioner
	Subtotal (kcal)

	Morgenmad: Havregryn med mælk
	1 skål (60 g + 2 dl)
	350
	
	

	Formiddag: Æble
	1 stk (150 g)
	80
	
	

	Frokost: Rugbrød m. leverpostej
	2 halve m. pynt
	400
	
	

	Eftermiddag: Kaffe + småkager
	2 småkager
	150
	
	

	Aften: Flæskesteg m. brun sovs
	200 g + 1 dl sovs
	520
	
	

	Kartofler
	3 stk (240 g)
	180
	
	

	Rødkål
	1 dl
	40
	
	

	Brød/smør
	1 skive + 10 g smør
	130
	
	

	Øl/vin
	2 genstande
	250
	
	

	Dessert: Lagkage
	1 stort stykke
	450
	
	

	TOTAL pr. dag
	
	
	
	


Case B – Fastfood-dag
Du har travlt og vælger hurtige løsninger hele dagen. Beregn dagens kcal og overvej: Hvor kan du spare flest kcal uden at blive mere sulten?
	Måltid / fødevare
	Portion
	kcal pr. portion (ca.)
	Antal portioner
	Subtotal (kcal)

	Morgen: Kanelsnegl
	1 stk
	280
	
	

	Latte (sød)
	400 ml
	180
	
	

	Frokost: Stor burger
	1 stk
	550
	
	

	Pommes frites (mellem)
	1 bakke
	340
	
	

	Sodavand (sukker)
	500 ml
	210
	
	

	Eftermiddag: Chokoladebar
	1 stk (50 g)
	230
	
	

	Aften: Pizza (pepperoni)
	2 store slices
	600
	
	

	Aften: Ekstra sodavand
	330 ml
	140
	
	

	TOTAL pr. dag
	
	
	
	


Case C – Bæredygtig dag (mere plantebaseret)
Du planlægger en mere plantebaseret dag. Beregn dagens kcal og vurder, om du når et passende energiindtag til en aktiv arbejdsdag.
	Måltid / fødevare
	Portion
	kcal pr. portion (ca.)
	Antal portioner
	Subtotal (kcal)

	Morgen: Havregrød + banan
	1 skål + 1 banan
	380
	
	

	Kaffe/te (uden sukker)
	1 kop
	5
	
	

	Frokost: Rugbrød m. hummus/grønt
	2 halve
	350
	
	

	Rå grøntsager
	2 dl
	60
	
	

	Snack: Nødder
	30 g
	180
	
	

	Aften: Linsesimre + quinoa
	1 stor portion (linsestuvning 350 + quinoa 200)
	550
	
	

	Salat m. olie/eddike
	1 stor skål
	120
	
	

	Aften: Skyr/yoghurt (neutral)
	200 g
	150
	
	

	TOTAL pr. dag
	
	
	
	


Sammenligning og refleksion
1) Sammenlign TOTAL for de tre cases. Hvilken dag ligger tættest på dit personlige behov? Hvorfor?
2) Hvis dit mål er ca. 2.300 kcal/dag: Hvilke justeringer vil du lave i hver case for at ramme 2.300 kcal?
3) Hvilken case vil sandsynligvis give mest stabil energi over dagen – og hvorfor?
4) Nævn tre konkrete byttere (fx drik, portion, tilbehør), som kan sænke kcal uden at du bliver mere sulten.
Tip til beregning
• Subtotal = (kcal pr. portion) × (antal portioner)
• Dagens TOTAL = summen af alle subtotaler
• Sammenlign med mål (fx 2.000–2.500 kcal). Justér via portioner, tilbehør og drikkevarer.
