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01  I De officielle Kostråd 

- godt for sundhed og klima 

Baggrund 

Siden 1970’erne har de danske kostråd guidet danskerne til at spise sundere. 
Til januar 2021 kommer de nye officielle Kostråd, som både gavner sundhed og 
klima. Fødevarestyrelsen står bag kostrådene, og de er udviklet på baggrund af 
forskning og rådgivning fra DTU Fødevareinstituttet og i dialog med en bred 
vifte af interessenter. Det gode budskab skal spredes gennem en landsdækkende 
kampagne i uge 2-6 2021, som danskerne vil møde ved busstoppestedet, på sociale 
medier, i magasiner, gennem influencers og ikke mindst i indkøbsøjeblikket. 
Detailhandlen, producenter, foodservice, brancheorganisationer, sundhedsorgani-
sationer, kommuner, fagforeninger m.fl. er vigtige spillere til at skabe positiv 
opmærksomhed om de nye kostråd. Alle er derfor velkomne til at bruge tool-
boxens materialer til at kommunikere kampagnen. Hvis I har spørgsmål til 
toolboxen, se kontaktinfo på side 41. 

Tak fordi I vil hjælpe med at udbrede De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima. 

Fødevarestyrelsen 



 

 
 

 

    
          
02  I De officielle Kostråd 

- godt for sundhed og klima

Timing 

Lancering af De officielle Kostråd den 7. januar 2021
Torsdag den 7. januar 2021 lanceres De officielle Kostråd for 
interessenter, presse og danskerne på altomkost.dk.

Brug af kostråds- og kampagnematerialer fra den 8. januar 2021
Alle materialerne i denne manual kan bruges fra fredag den 8. januar 2021.

Forbrugerkampagnen kører officielt i uge 2-6.

I vælger selv hvilke og hvor mange uger, I vil aktivere kampagnen, og
i hvilket omfang inden for kampagneperioden. Materialerne må også
anvendes efter uge 6. Alle kampagneelementer må bruges i henhold til
retningslinjerne.

FORTROLIGT MATERIALE 
Du modtager denne toolbox med info om de nye kostråd, før de 
bliver lanceret. Det er derfor meget vigtigt, at indholdet/budska-
berne/ordlyden i de nye kostråd behandles strengt fortroligt 
og kommunikeres til så få personer som muligt – og til ingen 
udenfor jeres virksomhed/organisation, så vi ikke risikerer, at 
kostrådene lækkes.

Samtidig må selve kostråds- og kampagnematerialerne først 
anvendes fra den 8. januar 2021. Indtil da skal det behandles 
fortroligt

https://altomkost.dk


 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

    
          
03  I De officielle Kostråd 

- godt for sundhed og klima

Koncept og
kernefortælling 

Konceptbeskrivelse
Mange danskere vil gerne spise 
sundere og belaste klimaet mindre. 
Heldigvis er det ret enkelt, for De 
officielle Kostråd guider til både 
sund og klimavenlig mad. Hvis 
danskerne følger kostrådene, gør de 
derfor noget godt for både sundhed 
og klima. Vores koncept bygger på 
denne dualitet og opfordrer med sin 
aktivistiske linje danskerne til at gøre 
noget nu: 

Gør noget godt for sundhed og klima 
– følg De officielle Kostråd.

De officielle Kostråd – godt for sundhed og klima

Fødevarestyrelsens kostråd er anbefalinger til mad og drikke, 
der er sund og samtidig klimavenlig. Det handler om vores 
allesammens sundhed. Din egen, dine børns, din families, 
dine gæsters. Men det handler også om vaner – om madvaner 
og ikke mindst indkøbsvaner. 

Med indkøbskurven i hånden har vi alle en mulighed for at gøre 
en forskel. Ikke alene for sundheden, men også for klimaet. 
For mad belaster klimaet meget. Hvis vi ændrer vores madvaner 
og spiser planterigt, kan vi begrænse klimabelastningen. 
Der er med andre ord rigtig god grund til at se på, hvad vi kommer 
på tallerkenen. Så det ikke alene bliver mere sundt, men også 
mere klimavenligt. 

Den nye udgave af De officielle Kostråd er både sund og klimaven-
lig. Et lækkert måltid skal nemlig på alle måder føles godt i maven. 
Og selvom ingen kan gøre alt, kan vi alle gøre noget. For det hele 
tæller. I grove træk handler det blot om at vælge mere af den mad, 
der er god for både sundhed og klima, imens vi skruer ned for den, 
der er mindre god. 

Følg De officielle Kostråd, så gør du noget godt for både 
sundhed og klima.



    
          
04  I De officielle Kostråd 

- godt for sundhed og klima

Altomkost.dk 

På altomkost.dk kan du dykke ned 
i kostrådsuniverset, når det bliver 
offentliggjort torsdag den 7. januar 
2021.

https://altomkost.dk
https://Altomkost.dk


 

 

 
 

 

 

    
          

 

05  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 

Do’s 
Kostrådsplakaten kan hænges op 
i butikker, bruges af branche- og 
sundhedsorganisationer, på sund-
hedscentre, i daginstitutioner, 
hos diætister etc. 

Kostrådsplakaten kan også vises i 
nyhedsbreve, på hjemmesider og 
sociale medier. 

Kostrådsplakaten må kun 
anvendes på en neutral måde, 
fx ved at skrive: ”Så er de nye 
officielle kostråd kommet. 
Læs mere på altomkost.dk.”

Don’ts
Kostrådsplakaten må ikke sættes 
i relation til fx et konkret produkt/
produkter, til virksomhedens 
aktiviteter eller virksomhedens 
CSR-strategi.

Kostrådsplakat 
Kostrådsplakaten må anvendes til markedsføring af og 
oplysning om De officielle Kostråd. Kostrådsplakaten er 

en låst fil, hvilket betyder, at I ikke må redigere i den.

I må anvende plakaten fra fredag d. 8. januar 2021. 

https://altomkost.dk


    
          

 

 
 

 
 

06  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 

Do’s
Kostrådspjecen kan lægges 
i butikker, bruges af branche- 
og sundhedsorganisationer, på 
sundhedscentre, i daginstituti-
oner, hos diætister etc. 

Kostrådspjecen kan også deles 
eller linkes til i nyhedsbreve, på 
hjemmesider og sociale medier. 

Kostrådspjecen må kun anvendes 
på en neutral måde, fx ved at 
skrive: ”Så er de nye officielle 
kostråd kommet. Læs mere på 
altomkost.dk.”

Don’ts
Kostrådspjecen må ikke sættes i 
relation til fx et konkret produkt/
produkter til virksomhedens 
aktiviteter eller virksomhedens 
CSR-strategi.

De officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima 

Kostrådspjece 
I må anvende kostrådspjecen fra fredag d. 8. januar 2021. 

Kostrådspjecen kan downloades gratis fra altomkost.dk. 

Desuden uploades pjecen til Filkassen 
fredag d. 8. januar 2021. 

Kostrådspjecen må anvendes til markedsføring af og 
oplysning om De officielle Kostråd. Kostrådspjecen er en 

låst fil, hvilket betyder, at I ikke må redigere i den.

https://altomkost.dk
https://altomkost.dk


    
          

  
 

 

 

 

 

07  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 

Do’s
Filmen må kun anvendes på
en neutral måde, fx ved at skrive: 
”Så er Fødevarestyrelsens nye 
kostråd kommet. Læs mere på 
altomkost.dk.”

Filmen kan deles eller linkes til i 
nyhedsbreve, på hjemmesider og 
sociale medier.

Don’ts
Filmen må ikke sættes i relation 
til markedsføring af et konkret 
produkt/produkter, til 
virksomheden eller virksomhe-
dens CSR-strategi.

Kort kostrådsfilm
Når kostrådene lanceres, deler Fødevarestyrelsen en kort 

film om de nye kostråd på Fødevarestyrelsens egne 
sociale kanaler. 

Desuden uploades filmen til Filkassen d. 8. januar 2021.

Denne film må I meget gerne dele på jeres egne platforme.

https://altomkost.dk


  

FORTROLIGT 
Kampagnematerialer til brug fra fredag d. 8. januar 2021
Til kommercielle partnere 

Alle kampagneelementer kan downloades gratis 
fra "Toolbox om De officielle Kostråd" på fvst.dk

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/toolbox-om-de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima-1


09  I  De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater 
Til kommercielle partnere 

Der er syv kampagneplakater 
– ét for hvert kostråd:

Kampagneplakaterne er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redigere 
i dem. 

Do’s
 Kampagneplakaterne må kun 
bruges på en neutral måde, fx ved 
at skrive: ”Så er de nye officielle 
kostråd kommet. Læs mere på 
altomkost.dk.”

 Kampagneplakaterne kan fx 
bruges som plakat, A-buk og 
hængeskilt i detailbutikkerne. 

 Kampagneplakaterne kan fx vises 
i nyhedsbreve, på hjemmesider  
og sociale medier. 

Don’ts
 Kampagneplakaterne må ikke 
sættes i relation til fx et konkret 
produkt/produkter, til virksomhe-
dens aktiviteter eller virksomhe-
dens CSR-strategi.

SPIS 
PLANTERIGT, 
VARIERET 
OG IKKE 
FOR MEGET 

Ministeriet for Fødevarer, 
 Landbrug og Fiskeri 
Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk Fødevarestyrelsen 

SPIS MINDRE KØD 
– VÆLG BÆLGFRUGTER 
OG FISK 

Ministeriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 

Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk Fødevarestyrelsen 

SPIS MINDRE 
AF DET SØDE, 
SALTE OG FEDE 

Ministeriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 

Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk Fødevarestyrelsen 

Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk 

 
Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk 

 
Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk 

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER  
OG FRUGTER 

Ministeriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 
Fødevarestyrelsen 

SPIS MAD 
MED FULDKORN 

Ministeriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 
Fødevarestyrelsen 

SLUK 
TØRSTEN  
I VAND 

Ministeriet for Fødevarer, 
Landbrug og Fiskeri 
Fødevarestyrelsen 

VÆLG 
PLANTEOLIER  
OG MAGRE 
MEJERIPRODUKTER

Ministeriet for Fødevarer, 
 Landbrug og Fiskeri 
Følg De officielle Kostråd og læs mere på altomkost.dk Fødevarestyrelsen 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk


  
 

  
 

    
          

 

10  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempel på brug
af kampagneplakat
som plakat, hængeskilt
og A-buk

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


11  I  De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagnevisuals 
Til kommercielle partnere 

Disse kampagnevisuals giver jer 
mulighed for at bruge kampagne-
materialet i relation til konkrete 
produkter. 

Alle  kampagnevisuals er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redigere 
i dem. 

Kampagnevisuals findes i et kvadra-
tisk og horisontalt format, så de kan 
bruges på diverse placeringer.

Do’s
 Alle kampagnevisuals kan 
anvendes til markedsføring af 
konkrete produkter. Det skal være 
tydeligt for forbrugeren, hvilket 
produkt/produkter det enkelte 
kampagnevisual relateres til. 

 Se eksempler på produkter, 
som kan sættes  i relation til de 
enkelte kampagnevisuals på side 
16. Kampagnevisuals må ikke

anvendes på en vildledende måde 
og de må heller ikke give indtryk 
af, at Fødevarestyrelsen anbefaler 
det konkrete produkt.

 Alle kampagnevisuals kan 
anvendes til generel markedsfø-
ring af bl.a. detailhandlen, produ-
center og brancheorganisationer.

 Alle kampagnevisuals leveres i 
en kvadratisk og horisontal form, 
men I har mulighed for at ændre 
selve formen, så længe det ikke 
ændrer indholdet af tekst,  
illustrationer og fotos.

Don’ts
 Alle kampagnevisuals er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke må 
redigere i dem. Skift eller tilføjelse 
af font, baggrundsfarve,  fotos, 
tekstindhold etc. er derfor ikke 
muligt.

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER  SPIS FLERE SPIS FLERE  OG FRUGTER GRØNTSAGER FRUGTER 

VÆLG VÆLG SPIS 30 GRAM 
FISK  BÆLGFRUGTER NØDDER  

OM DAGEN 

VÆLG MAGRE  VÆLG SPIS MAD  MEJERIPRODUKTER PLANTEOLIER MED FULDKORN 

SLUK VÆLG VÆLG TØRSTEN  FISK  FISK  
I VAND 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


12  I  De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempel på brug  
af kampagnevisual i 
tilbudsavis

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER 
OG FRUGTER 

Do’s
Det skal være tydeligt for forbru-
geren, hvilket produkt/produkter 
det enkelte kampagnevisual  
relateres til.

Se eksempler på produkter, 
som kan sættes i relation til de 
enkelte kampagnevisuals på 
side 16. Kampagnevisuals må 
ikke anvendes på en vildledende 
måde og de må heller ikke give 
indtryk af, at Fødevarestyrelsen 
anbefaler det konkrete produkt.

Don’ts
Alle kampagnevisuals er låste 
filer, hvilket betyder, at  I ikke 
må redigere i dem. Skift eller 
tilføjelse af font, baggrundsfarve, 
fotos, tekstindhold etc. er derfor Kampagnematerialet må 
ikke muligt. anvendes fra d. 8. januar 

2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


13  I  De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempel på brug af 
kampagnevisual ved 
markedsføring af  
egne produkter 

Do’s
Det skal være tydeligt for forbru-
geren, hvilket produkt/produkter 
det enkelte kampagnevisual
relateres til.

Se eksempler på produkter, 
som kan sættes i relation til de 
enkelte kampagnevisuals på side 
16. Kampagnevisuals må ikke
anvendes på en vildledende måde
og de må heller ikke give indtryk
af, at Fødevarestyrelsen anbefaler
det konkrete produkt

Don’ts
Alle kampagnevisuals er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke må 
redigere i dem. Skift eller tilføjelse 
af font, baggrundsfarve, fotos, 
tekstindhold etc. er derfor ikke 
muligt. 

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER  
OG FRUGTER 

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER  
OG FRUGTER 



  
  

    
          

 

14  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempel på brug
af kampagnevisual
på hængeskilt 

Do’s
Det skal være tydeligt for forbru-
geren, hvilket produkt/produkter 
det enkelte kampagnevisual rela-
teres til.

Se eksempler på produkter, 
som kan sættes i relation til de 
enkelte kampagnevisuals på side 
16. Kampagnevisuals må ikke
anvendes på en vildledende måde
og de må heller ikke give indtryk
af, at Fødevarestyrelsen anbefaler
det konkrete produkt.

Don’ts
Alle kampagnevisuals er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke må 
redigere i dem. Skift eller tilføjelse 
af font, baggrundsfarve, fotos, 
tekstindhold etc. er derfor ikke Kampagnematerialet må muligt. anvendes fra d. 8. januar 

2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


 
 
  

 

    
          

 

15  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempel på brug af
kampagnevisual på
topskilt med display 

Do’s
Det skal være tydeligt for forbru-
geren, hvilket produkt/produkter 
det enkelte kampagnevisual 
relateres til.

Se eksempler på produkter, 
som kan sættes i relation til de 
enkelte kampagnevisuals på 
side 16. Kampagnevisuals må 
ikke anvendes på en vildledende 
måde og de må heller ikke give 
indtryk af, at Fødevarestyrelsen 
anbefaler det konkrete produkt.

Don’ts
Alle kampagnevisuals er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke 
må redigere i dem. Skift eller 
tilføjelse af font, baggrundsfarve, 
fotos, tekstindhold etc. er derfor 
ikke muligt. Kampagnematerialet må 

anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


  
  

 
   

  

 

 
 

   

    
          

 

16  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempler på produkter,
som kan sættes i relation til 
den enkelte kampagnevisual 
Kampagnevisual Eksempler på produkter, som kan sættes i relation til den relevante kampagnevisual.

NB. Listen er ikke udtømmende. 

Spis f lere grøntsager og frugter Friske grøntsager 
Grøntsager og bælgfrugter, fx på frost eller konserves, der er 
Nøglehulsmærkede eller overholder kriterierne for brug af mærket 
Friske frugter 

Bemærk at kartofler, oliven, svampe, nødder og tørret frugt ikke tæller med i 6 om dagen. 
Kampagnevisualen kan derfor ikke bruges på disse produkter. 

Vælg fisk Friske fisk og skaldyr 
Fiskeprodukter, der er Nøglehulsmærkede eller overholder kriterierne for brug af mærket 

Vælg bælgfrugter Bælgfrugter, fx på køl, som tørrede, på frost og konserves, der er Nøglehulsmærkede 
eller overholder kriterierne for brug af mærket 

Spis 30 g nødder om dagen Usaltede nødder, fx valnødder og hasselnødder 
Nødder med 0,8 g salt pr. 100 g. 

Bemærk at paranødder, pistacienødder og ristede mandler kan indeholde forskellige uønskede 
kemiske stoffer. Vær derfor påpasselig med at bruge kampagnevisualen på disse produkter. 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


  

   

   

   

  

    
          

  
  

 

17  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

Eksempler på produkter,
som kan sættes i relation til 
den enkelte kampagnevisual 
Kampagnevisual Eksempler på produkter, som kan sættes i relation til den relevante kampagnevisual.

NB. Listen er ikke udtømmende. 

Spis mad med fuldkorn Fuldkornsprodukter, fx havregryn, rugbrød, ris og pasta, der er Nøglehulsmærkede 
eller overholder kriterierne for brug af mærket 

Vælg planteolier Planteolie, fx raps- og olivenolie, der er Nøglehulsmærkede eller overholder 
kriterierne for brug af mærket 

Vælg magre mejeriprodukter Skummet-, mini- eller kærnemælk, der er Nøglehulsmærkede eller overholder 
kriterierne for brug af mærket 
Syrnede mælkeprodukter, som fx youghurt naturel med 1,5 gram fedt per 100 gram, 
der er Nøglehulsmærkede eller overholder kriterierne for brug af mærket 
Oste med 17 % fedt (30+), der er Nøglehulsmærkede eller overholder kriterierne for 
brug af mærket 

Sluk tørsten i vand Vand på f laske uden kulsyre 



 

  

   
 

 
 
  

 

  

  

  

  

 

    
          

 

 

18  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Tekster ifm. markedsføring
af konkrete produkter 
Til kommercielle partnere 

Do’s
Alle teksterne kan anvendes 
til markedsføring af konkrete 
produkter. Det skal være tydeligt 
for forbrugeren, hvilket produkt/
produkter den enkelte tekst rela-
teres til. 

Se eksempler på produkter som 
kan sættes i relation til de enkelte 
tekster på s. 16. Teksterne må 
ikke anvendes på en vildledende 
måde og de må heller ikke give 
indtryk af, at Fødevarestyrelsen 
anbefaler det konkrete produkt.

Alle teksterne kan anvendes til
generel markedsføring og oplys-
ning af bl.a. detailhandlen, produ-
center, brancheorganisationer.

Don’ts
Teksterne er låste, og de må 
derfor ikke redigeres. 

• Spis flere grøntsager og frugter.

• Spis flere grøntsager og frugter. Fødevarestyrelsen anbefaler at
spise 6 om dagen – det svarer til ca. 600 g grøntsager og frugt.

• Fødevarestyrelsen anbefaler at spise 6 om dagen
– det svarer til ca. 600 g grøntsager og frugt.

• Vælg bælgfrugter.

• Vælg bælgfrugter. Fødevarestyrelsen anbefaler, at du spiser
flere bælgfrugter.

• Fødevarestyrelsen anbefaler, at du spiser flere bælgfrugter.

• Vælg fisk.

• Vælg fisk. Fødevarestyrelsen anbefaler 350 g fisk om ugen.

• Fødevarestyrelsen anbefaler 350 g fisk om ugen.

• Fødevarestyrelsen anbefaler, at du spiser ca. 30 g
nødder om dagen.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


   

   
 

  
 

  

   
 

   
 

  

  

 

    
          

 

 

 

19  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Tekster ifm. markedsføring
af konkrete produkter 
Til kommercielle partnere 

Do’s
Alle teksterne kan anvendes 
til markedsføring af konkrete 
produkter. Det skal være tydeligt 
for forbrugeren, hvilket produkt/
produkter den enkelte tekst rela-
teres til. 

Se eksempler på produkter som 
kan sættes i relation til de enkelte 
tekster på s. 16. Teksterne må 
ikke anvendes på en vildledende 
måde og de må heller ikke give 
indtryk af, at Fødevarestyrelsen 
anbefaler det konkrete produkt.

Alle teksterne kan anvendes til
generel markedsføring og oplys-
ning af bl.a. detailhandlen, produ-
center, brancheorganisationer.

Don’ts
Teksterne er låste, og de må 
derfor ikke redigeres. 

• Spis mad med fuldkorn.

• Spis mad med fuldkorn. Fødevarestyrelsen anbefaler,
at du spiser mindst 75 g fuldkorn om dagen.

• Fødevarestyrelsen anbefaler, at du spiser mindst 75 g
fuldkorn om dagen.

• Vælg planteolier.

• Vælg planteolier. Fødevarestyrelsen anbefaler, at du bruger
planteolier, når du laver mad.

• Fødevarestyrelsen anbefaler, at du bruger planteolier,
når du laver mad.

• Vælg planteolier.

• Vælg magre mejeriprodukter.

• Sluk tørsten i vand.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


  

FORTROLIGT 
Digitale kampagnematerialer (NY) 
Til kommercielle partnere 

Alle kampagneelementer kan downloades gratis 
fra "Toolbox om De officielle Kostråd" på fvst.dk

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/toolbox-om-de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima-1


Spis planterigt,
varieret og ikke 
for meget 
De officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima 

altomkost.dk 

De officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima 

altomkost.dk 

 

    
          

  

 

 

 

  

    

  

 

 

21  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kostrådsplakat til web,
nyhedsbrev og SoMe
Til kommercielle partnere 

Do’s
Kostrådsplakaten kan vises i
nyhedsbreve, på hjemmesider og
sociale medier. 

Kostrådsplakaten må kun
anvendes på en neutral måde,
fx ved at skrive: ”Så er de nye 
officielle kostråd kommet. 
Læs mere på altomkost.dk.”

Don’ts
Kostrådsplakaten må ikke 
sættes i relation til fx et konkret 
produkt/produkter, til virksom-
hedens aktiviteter eller virksom-
hedens CSR-strategi.

Pic torrum none et rations equatibus eicto entem idis 
nonseque quo tem. Nemp Nosti blacit, iduntur, quatiam 
enitis everiam, ommoditi invellignit, cus molorum 
earunt, omnihil maio doluptat vollute omnitatur 

Spis flere grøntsager 
og frugter 

Sluk tørsten 
i vand 

Vælg planteolier 
og magre 
mejeriprodukter 

Spis planterigt,
varieret og ikke 
for meget 

Spis mindre af det 
søde, salte og fede 

Spis mindre kød – 
vælg bælgfrugter og fisk 

Spis mad med fuldkorn 

altomkost.dk 

De officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk


    
          

  

 

 

 

22  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
‘Kostrådskasser’ fra kostrådsplakat
til web, nyhedsbrev og SoMe
Til kommercielle partnere 

Do’s
Kostrådskasserne kan vises i
nyhedsbreve, på hjemmesider og
sociale medier. 

Kostrådskasserne må kun
anvendes på en neutral måde,
fx ved at skrive: ”Så er de nye
officielle kostråd kommet. 
Læs mere på altomkost.dk.”

Don’ts
Kostrådskasserne må ikke 
sættes i relation til fx et konkret 
produkt/produkter, til virksom-
hedens aktiviteter eller virksom-
hedens CSR-strategi.

Spis flere grøntsager 
og frugter 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk


    
          

 

23  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater til SoMe
Til kommercielle partnere 

Der er syv kampagneplakater - et 
for hvert kostråd.

Kampagneplakaterne er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke må 
redigere i dem.

Do’s
Kampagneplakaterne kan vises 
på sociale medier. 

Kampagneplakaterne må kun 
anvendes på en neutral måde,
fx ved at skrive: ”Så er de nye offi-
cielle kostråd kommet. Læs mere 
på altomkost.dk.”

Don’ts
Kampagneplakaterne må ikke 
sættes i relation til fx et konkret 
produkt/produkter, til virksom-
hedens aktiviteter eller virksom-
hedens CSR-strategi.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk


    
          

 

 

24  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater
som GIF til SoMe
Til kommercielle partnere 

Der er én GIF, der viser alle 7 
kampagneplakater i loop.

GIF’en er en låst fil, hvilket 
betyder, at I ikke må redigere i 
den.

Do’s
GIF’en kan vises på sociale 
medier. 

GIF’en må kun anvendes på en 
neutral måde, fx ved at skrive: 
”Så er de nye officielle kostråd 
kommet. Læs mere på altomkost.
dk.”

Don’ts
GIF’en må ikke sættes i rela-
tion til fx et konkret produkt/
produkter, til virksomhedens 
aktiviteter eller virksomhedens 
CSR-strategi.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


    
          

 

 

25  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
7 SoMe-animationer
Til kommercielle partnere 

Der er 7 animationer - en om 
hver kampagneplakat. Animatio-
nerne varer 15 sek.

Animationerne er låste, hvilket 
betyder, at I ikke må redigere i 
dem.

Do’s
Animationerne kan vises på 
sociale medier. 

Animationerne må kun anvendes 
på en neutral måde, fx ved at 
skrive: ”Så er de nye officielle 
kostråd kommet. Læs mere på 
altomkost.dk.”

Don’ts
Animationerne må ikke sættes i 
relation til fx et konkret produkt/
produkter til virksomhedens 
aktiviteter eller virksomhedens 
CSR-strategi.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk


  
 

  
FORTROLIGT 
Kampagnematerialer til brug fra fredag d. 8. januar 2021
Til ikke-kommercielle partnere 

Alle kampagneelementer kan downloades gratis 
fra "Toolbox om De officielle Kostråd" på fvst.dk

https://foedevarestyrelsen.dk/publikationer/2021/toolbox-om-de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima-1


 

 

 

    
          

 

27  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater 
Til ikke-kommercielle partnere 

Der er syv kampagneplakater 
– ét for hvert kostråd:

Kampagneplakaterne er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redigere 
i dem. 

Do’s
Kampagneplakaterne kan bruges 
af sundhedsorganisationer, på 
sundhedscentre, i daginstituti-
oner, hos diætister etc. 

Kampagneplakaterne kan også 
vises i nyhedsbreve, på hjemme-
sider og sociale medier. Kampagnematerialet må 

anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


28  I  De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagnevisuals 
Til ikke-kommercielle partnere 

Der er 14 forskellige  kampagnevisuals.

Alle kampagnevisuals er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redigere i 
dem.

Kampagnevisuals findes i et kvadratisk 
og horisontalt format, så de kan bruges 
på diverse placeringer.

Do’s
 Alle kampagnevisuals kan anvendes 
til generel oplysning af bl.a. sund-
hedsorganisationer, sundhedscentre, 
diætister etc.

 Alle kampagnevisuals leveres i en 
kvadratisk og horisontal form, men 
I har mulighed for at ændre selve 
formen, så længe det ikke ændrer 
indholdet af tekst, illustrationer og 
fotos.

Don’ts
 Alle kampagnevisuals er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redigere 
i dem. Skift eller tilføjelse af font, 
baggrundsfarve, fotos, tekstindhold 
etc. er derfor ikke muligt.

SPIS 
PLANTERIGT, 
VARIERET 
OG IKKE 
FOR MEGET 

SPIS MAD  
MED FULDKORN 

SPIS MINDRE 
AF DET SØDE, 
SALTE OG FEDE 

SPIS FLERE 
GRØNTSAGER  
OG FRUGTER 

SPIS MINDRE KØD – 
VÆLG BÆLGFRUGTER 
OG FISK  

VÆLG 
PLANTEOLIER  
OG MAGRE  
MEJERIPRODUKTER 

SLUK 
TØRSTEN  
I VAND 

SPIS FLERE SPIS FLERE  GRØNTSAGER FRUGTER 

VÆLG VÆLG 
FISK  BÆLGFRUGTER 

VÆLG MAGRE  VÆLG 
MEJERIPRODUKTER PLANTEOLIER 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


    
          

 

 

29  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Inspiration til tekster 
Til ikke-kommercielle partnere 

De officielle Kostråd – godt for sundhed og klima
De officielle Kostråd guider til både sund og klimavenlig mad.

Med indkøbskurven i hånden har vi alle en mulighed for at gøre 
en forskel. Ikke alene for sundheden, men også for klimaet. Hvis vi 

spiser mere planterigt og skruer ned på vores kødforbrug, er det ikke 
alene godt for vores sundhed, men også for vores klima. 

Et lækkert måltid skal på alle måder føles godt i maven. Og selvom 
ingen kan gøre alt, kan vi alle gøre noget. For det hele tæller. 

Følg De officielle Kostråd - så gør du noget godt for 
både sundhed og klima.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


    
          

 

 

 

30  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Inspiration til tekster 
Til ikke-kommercielle partnere 

De officielle Kostråd – godt for sundhed og klima
De officielle Kostråd guider til både sund og klimavenlig mad.

 Læs mere på altomkost.dk. Et lækkert måltid skal på alle måder 
føles godt i maven. Og selvom ingen kan gøre alt, 

kan vi alle gøre noget. 

Følg De officielle Kostråd - så gør du noget godt for 
både sundhed og klima.

https://altomkost.dk


    
          

  

 

 

 

 

 

 

 

 

31  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Inspiration til tekster 
Til ikke-kommercielle partnere 

De officielle Kostråd – godt for sundhed og klima 
De officielle Kostråd guider til både sund og klimavenlig mad. 

• Spis planterigt, varieret og ikke for meget

• Spis flere grøntsager og frugter

• Spis mindre kød – vælg bælgfrugter og fisk

• Spis mad med fuldkorn

• Vælg planteolier og magre mejeriprodukter

• Spis mindre af det søde, salte og fede

• Sluk tørsten i vand

Læs mere på altomkost.dk

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://altomkost.dk


    
          

 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 

32  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Inspiration til tekster 
Til ikke-kommercielle partnere 

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Planterig og varieret mad er godt for både din sundhed og for 

klimaet. Indfør kødfrie dage og brug mindre kød i dine måltider. 
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 

Læs mere på altomkost.dk.

Spis flere grøntsager og frugter
Grøntsager og frugter er gode for din sundhed og er 
blandt de fødevarer, der har det laveste klimaaftryk. 
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 

Læs mere på altomkost.dk.

Spis mindre kød - vælg bælgfrugter og fisk
Det er godt for klimaet, når du skærer ned for kød 

- det gælder alle kødtyper, og især okse- og lammekød.
Vælg fisk og bælgfrugter. De er gode for din sundhed.
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima.

Læs mere på altomkost.dk.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk


    
          

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

33  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima Spis mad med fuldkorn

Fuldkorn er godt for din sundhed, og kornprodukter er blandt de 
fødevarer, der har det laveste klimaaftryk. Vælg fuldkornsvarianter, 

når du spiser fx brød, pasta og morgenmadsprodukter. 
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 

Læs mere på altomkost.dk.

FORTROLIGT Vælg planteolier og magre mejeriprodukter
Når du bruger planteolie, fx som raps- og olivenolie, i stedet Inspiration til tekster 

for hårde fedtstoffer, er det godt for din sundhed.
Til ikke-kommercielle partnere Det er også bedst primært at vælge magre mejeriprodukter. 

Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 
Læs mere på altomkost.dk.

Spis mindre af det søde, salte og fede
Skær ned på slik, kage og chips. Det er godt for din sundhed. 
Spis fx frugt eller lidt nødder, når du har brug for en snack. 

Det søde, salte og fede belaster også klimaet. 
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 

Læs mere på altomkost.dk.

Sluk tørsten i vand
Din krop har brug for vand. Vand dækker 

dit væskebehov uden at bidrage med kalorier. 
Følg De officielle Kostråd - godt for sundhed og klima. 

Læs mere på altomkost.dk.

https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk
https://altomkost.dk


  

FORTROLIGT 
Digitale kampagnematerialer (NY) 
Til ikke-kommercielle partnere 



    
          

  

 

  

    

  

 

 

35  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kostrådsplakat til web,
nyhedsbrev og SoMe
Til ikke-kommercielle partnere 

Do’s
Kostrådsplakaten kan vises i
nyhedsbreve, på hjemmesider og
sociale medier. 

Kostrådsplakaten kan anvendes 
til generel oplysning af bl.a. sund-
hedsorganisationer, sundheds-
centre, diætister etc.

Don’ts
Kostrådsplakaterne er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redi-
gere i dem. Skift eller tilføjelse af 
font, baggrundsfarve, fotos, tekst-
indhold etc. er derfor ikke muligt.

Spis flere grøntsager 
og frugter 

Sluk tørsten 
i vand 

Spis mindre af det 
søde, salte og fede 

Vælg planteolier 
og magre 
mejeriprodukter 

Spis mindre kød – 
vælg bælgfrugter og fisk 

Spis mad med fuldkorn De officielle Kostråd 
– godt for sundhed og klima 

Spis planterigt,
varieret og ikke 
for meget 

altomkost.dk 

Pic torrum none et rations equatibus eicto entem idis 
nonseque quo tem. Nemp Nosti blacit, iduntur, quatiam 
enitis everiam, ommoditi invellignit, cus molorum 
earunt, omnihil maio doluptat vollute omnitatur 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
https://altomkost.dk


    
          

 

 

 

  

36  I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
‘Kostrådskasser’ fra kostrådsplakat
til web, nyhedsbrev og SoMe
Til ikke-kommercielle partnere 

Do’s
Kostrådskasserne kan vises i
nyhedsbreve, på hjemmesider 
ogsociale medier. 

Kostrådskasserne kan anvendes 
til generel oplysning af bl.a. sund-
hedsorganisationer, sundheds-
centre, diætister etc.

Don’ts
Kostrådskasserne er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redi-
gere i dem. Skift eller tilføjelse af 
font, baggrundsfarve, fotos, tekst-
indhold etc. er derfor ikke muligt.

Spis flere grøntsager 
og frugter 

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


 

    
          

 

37 I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater til SoMe
Til ikke-kommercielle partnere 

Der er syv kampagneplakater
- et for hvert kostråd.

Kampagneplakaterne er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke må 
redigere i dem.

Do’s
Kampagneplakaterne kan vises 
på sociale medier. 

Kampagneplakaterne kan 
anvendes til generel oplysning 
af bl.a. sundhedsorganisationer, 
sundhedscentre, diætister etc.

Don’ts
Kampagneplakaterne er låste 
filer, hvilket betyder, at I ikke 
må redigere i dem. Skift eller 
tilføjelse af font, baggrundsfarve, 
fotos, tekstindhold etc. er derfor 
ikke muligt.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l


    
          

 

 

38 I De officielle Kostråd 
- godt for sundhed og klima

FORTROLIGT 
Kampagneplakater
som GIF til SoMe
Til ikke-kommercielle partnere 

Der er én GIF, der viser alle 7 
kampagneplakater i loop.

GIF’en er en låst fil, hvilket 
betyder, at I ikke må redigere i 
den.

Do’s
GIF’en kan vises på de sociale 
medier og på hjemmesider. 

GIF’en kan anvendes til generel 
oplysning af bl.a. sundhedsor-
ganisationer, sundhedscentre, 
diætister etc.

Don’ts
GIF’en er en låst fil, hvilket 
betyder, at I ikke må redigere i 
den. Skift eller tilføjelse af font, 
baggrundsfarve, fotos, tekstind-
hold etc. er derfor ikke muligt.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
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FORTROLIGT 
7 SoMe-animationer
Til ikke-kommercielle partnere 

Der er 7 animationer - en om 
hver kampagneplakat. Animatio-
nerne varer 15 sek.

Animationerne er låste, hvilket 
betyder, at I ikke må redigere i 
dem.

Do’s
Animationerne kan vises på de 
sociale medier og på hjemme-
sider. 

Aminationerne kan anvendes til 
generel oplysning af bl.a. sund-
hedsorganisationer, sundheds-
centre, diætister etc.

Don’ts
Animationerne er låste filer, 
hvilket betyder, at I ikke må redi-
gere i dem. Skift eller tilføjelse af 
font, baggrundsfarve, fotos, tekst-
indhold etc. er derfor ikke muligt.

Kampagnematerialet må 
anvendes fra d. 8. januar 
2021. I kan downloade det 
gratis her

https://filkassen.statens-it.dk/u/yAlJjleJSZPaCUmD/Kostr%C3%A5d%20kampagne?l
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Kampagnefarver 

Kampagnefarverne er delt op i syv 
farver, hvor hvert enkelt råd har 
sin egen farve. Inden for hver farve 
findes der en baggrundsfarve og en 
mørkere nuance som tekstfarve, 
som bruges oven på denne. I skal 
altså altid bruge den lyse nuance som 
baggrund og altid sikre, at den farve, 
der bruges, er den, der matcher 
kostrådet. Se kampagneelementerne 
for inddeling.

CMYK 57, 0, 42, 0 
RGB 117, 194, 169 

CMYK 75, 45, 40, 40 
RGB 57, 88, 99 

CMYK 0, 36, 64 ,0 
RGB 248, 180, 105 

CMYK 13, 90, 90 ,0 
RGB 210, 53, 39 

CMYK 51, 3, 9 ,0 
RGB 131, 202, 227 

CMYK 100, 70, 0 ,0 
RGB 0, 79, 159 

CMYK 52, 0, 49 ,0 
RGB 133, 207, 158 

CMYK 78, 33, 59, 40 
RGB 45, 96, 84 

CMYK 53, 44, 0 ,0 
RGB 137, 141, 197 

CMYK 100, 90, 0 ,0 
RGB 39, 52, 139 

CMYK 2, 32, 25 ,0 
RGB 245, 192, 182 

CMYK 13, 80, 50 ,0 
RGB 214, 80, 97 

CMYK 10, 16, 68, 0 
RGB 237, 208, 105 

CMYK 0, 80, 90, 0 
RGB 233, 78, 36 
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Kontaktinfo 

Hvis I har spørgsmål eller brug for hjælp
til toolbox, kan I kontakte:

Fødevarestyrelsen:
92@fvst.dk

mailto:92@fvst.dk



