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Det er fællesskabet, 
der trækker

Madkultur21 er den ottende store undersøgelse af danskernes madkultur siden den første 
måling i 2014. Temaet i år er måltidet, og undersøgelsen bygger på 2.300 svar fra danske-
re om måltidsvaner og om det aftensmåltid, vi spiste i går. Spørgsmålene dækker alt fra 
selskabet, rammerne og sammensætningen af aftensmåltidet til oplevelsen af måltidet og 
vurderingen af madens sundhed.

Selskabet om maden har, foruden sulten, altid været en vigtig del af det, der trækker os til 
middagsbordet. Men i 2021 er måltidsfællesskabet blevet endnu vigtigere for danskerne 
end før coronapandemien. Flere foretrækker at spise med andre, og flere vægter samværet 
højere end maden. 

På trods af tidspres og stigende konkurrence fra bl.a. snacking og mobiltelefoner prioriterer 
langt de fleste danskere alligevel at spise aftensmad med andre på en typisk aften. Flere 
end tidligere går på kompromis med den hjemmelavede mad og bruger i en snæver vending 
convenience eller takeaway. Men det at spise maden sammen dedikerer vi stadig den sam-
me tid til. Også højtidernes måltidstraditioner holder vi stædigt fast i, selv når en pandemi 
kan gøre det svært.

Tilbage er de 1,2 mio. danskere, som spiser alene på en typisk aften. De laver mindre mad 
selv, vurderer maden som mere usund og er oftere ensomme, end dem der spiser med an-
dre. Solospiserne, der oftest bor alene, er særligt udsat, fx når vi bliver ramt af en pandemi 
med restriktioner på samvær uden for hjemmet.

Ud over at tjene en vigtig social funktion kan aftensmåltidet bedre end nogen anden institution 
i samfundet bringe os i daglig kontakt med råvarer, smagsoplevelser og overvejelser om fx 
kødforbrug og kostråd. Det gælder især det fælles måltid, som oftere er hjemmelavet, sundt og 
tilfredsstillende, og hvor maden naturligt bliver en del af samtalen ved bordet.
En stærk kultur omkring det fælles aftensmåltid sikrer på den måde bedre mad og livskvalitet 
til hver enkelt af os. Samtidig bliver vi klædt på til at træffe gode måltidsvalg, der bliver en del af 
løsningen på samfundsudfordringer som ensomhed, livsstilssygdomme og klimakrise.
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Det fælles aftensmåltid 
står stærkt, men…
Madkultur21viser, at det fælles aftensmåltid 
stadig står stærkt som en institution i vores 
madkultur. Stort set alle spiser aftensmad, 
og fællesskabet om måltidet prioriteres 
endnu højere nu, end før coronapandemien. 
Vi bruger lige så lang tid på at spise sam-
men, som tidligere. Til gengæld går vi oftere 
på kompromis med den hjemmelavede 
mad, og mange tolererer fjernsyn og mobil-
telefoner ved aftensbordet. De kompromis-
er kan gå ud over kvaliteten af måltidet. Men 
generelt er danskerne stadig godt tilfredse 
både med rammerne om måltidet og selve 
maden.

Når det er sagt, er der stadig 1,2 mio. dan-
skere, der spiser alene på en typisk aften. 
For dem er kvaliteten af måltidet for alvor 
under pres. De spiser mere usundt og min-
dre hjemmelavet, spiser oftere i sofaen med 
fjernsynet tændt og er mindre tilfredse med 
måltidet, end dem der spiser med andre. 
Desuden kan vi se en tydelig sammenhæng 
mellem ensomhed og det at spise alene.
 
Selvom det fælles aftensmåltid overordnet 
set holder skansen i 2021, er der brug for at 
værne om kvaliteten af måltidet og udvikle 
nye typer af inkluderende måltidsfælles-
skaber. Aftensmåltidet skal gerne være 
rygraden i en stærke madkultur, der kan 
være med til at løse store samfundsudfor-
dringer som ensomhed, livsstilssygdomme 
og klimakrise.

En pejling af måltidet 
anno 2021 
Hovedmåltiderne har længe sat scenen 
for den danske madkultur, tidligere med 
den varme frokost og nu med aftensmålti-
det i den absolutte hovedrolle. Netop ved 
måltiderne bliver det tydeligt, at mad er 
mere end det, vi putter i munden, når vi er 
sultne. Maden glider sammen med vaner og 
forventninger, smag og idealer, traditioner 
og hverdagspraktik, og frem for alt: Med det 
at være sammen.

Men hvordan står det egentlig til med det 
fælles måltid i Danmark i 2021? En oplagt 
antagelse er, at det i bedste fald er under 
pres. Vi bruger mindre tid på at lave mad og 
anvender mere convenience (Madkulturen 
2018), spiser ofte snacks i løbet af dagen 
(Preus 2019), bruger oftere forstyrrende 
medier under maden (Jones 2018) og væl-
ger i stigende grad at bo alene, dvs. uden 
faste måltidspartnere (Danmarks Statistik). 
Endelig befinder vi os i kølvandet på en 
coronapandemi, som har vendt op og ned 
på vores sociale mønstre og gjort det svært 
at mødes om måltider uden for hjemmet. 

Måltidsfællesskabet i fokus
Madkultur21 tager en frisk pejling af 
måltidets rolle i den danske madkultur 
og sammenligner resultaterne med den 
seneste måling af måltidet fra 2017. I lyset 

af coronapandemien med restriktioner på 
det sociale samvær kigger vi denne gang 
også nærmere på fællesskabet om måltidet 
og koblingen til bl.a. ensomhed, som vi i år 
afdækker for første gang. Vi har også tilføjet 
nye spørgsmål om bl.a. snacking og medie-
brug, som er nogle af de faktorer, der kan 
tænkes at sætte måltidet under pres. 

De overordnede spørgsmål, vi søger at 
besvare med undersøgelsen er: Hvordan 
udspiller danskernes aftensmåltid sig i 
2021? Hvordan vurderer vi selv vores mål-
tider? Hvilken rolle spiller selskabet? Og er 
det fælles måltid under pres? 

For at komme hele vejen rundt tager vi seks 
forskellige perspektiver på måltidet, som 
bliver udfoldet i hvert sit kapitel i rapporten:

1.	� Hvad er måltidernes status i vores mad-
kultur?

2.	� Hvordan er aftensmåltidet sammensat?
3.	� Hvordan er rammerne for aftensmålti-

det?
4.	� Hvordan er aftensmåltidet, når vi spiser 

med andre?
5.	� Hvordan er aftensmåltidet, når vi spiser 

alene?
6.	� Hvordan går det med vores normer, 

bordskikke og traditioner i relation til 
måltidet?

Indledning 
Er det fælles aftensmåltid 
under pres?

Det ved vi allerede om råvarer, madlavning og måltider

Madkultur19 om råvarer
Danskerne bruger stadig lige så 
ofte kød i aftensmaden og har ringe 
kendskab til de råvarer, som kan 
erstatte kødet. I det hele taget har 
danskerne svært ved at forholde 
sig til bæredygtighed og klima. 
Det betyder, at madkulturen er en 
supertanker, som er svær at vende i 
en klimavenlig retning. 

Madkultur18 om madlavning
Det hjemmelavede måltid er i frit 
fald. Andelen, der laver hjemme-
lavet mad på en typisk aften, er 
faldet, og flere bruger convenience 
og takeaway. Det er nu en tredjedel 
af danskerne, som bruger under 15 
minutter på at lave aftensmad.

 

Madkultur17 om måltidet
Aftensmåltidet er en central del 
af vores madkultur. Dog spiser en 
fjerdedel af danskerne alene på en 
typisk aften. Mere end hver femte 
spiser i sofaen, og mere end halv-
delen bruger et eller flere medier 
under måltidet.

Madkulturens årlige befolkningsundersøgelser omhandler skiftevis tre forskellige 
aspekter af den danske madkultur: Madlavningen, råvarerne og måltidet. I Madkultur21 
er turen for anden gang kommet til måltidet, som vi undersøgte første gang i 2017.

I rapportens analyser trækker vi flittigt på de tre seneste madkulturundersøgelser af 
både råvarerne, madlavningen og måltidet. Deres hovedresultater var:
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I disse år er der flere danskere, der vælger 
at bo alene (Danmarks Statistik), dvs. uden 
fast selskab ved måltiderne. Det vil alt andet 
lige lægge et øget pres på det gode, fælles 
aftensmåltid.

Vi skal værne om og udvikle det fælles 
måltid, som er rygraden i en stærk  
madkultur
Ud over at tjene en vigtig social funktion for 
danskerne, kan aftensmåltidet bedre end 
nogen anden institution i samfundet bringe 
os i daglig kontakt med råvarer, smagsop-
levelser og overvejelser om fx kødforbrug 
og kostråd. Det gælder især det fælles 
måltid, som oftere er hjemmelavet, sundt og 
tilfredsstillende, og hvor maden naturligt 
bliver en del af samtalen ved bordet.

Selvom det fælles aftensmåltid i dag står 
stærkt, er der behov for at værne om kvali-
teten af måltidet. Fx er der grænser for, hvor 
meget vi kan skrue ned for den hjemmela-
vede mad, uden at det går ud over vores 
fornemmelse af råvarerne, kompetencerne 
i køkkenet og vores evne til at vurdere, hvad 
der er sundt at spise. Convenience og takea-
way er en god mulighed for at understøtte 
det fælles måltid og inspirere madlavnin-
gen. Men det skal nødig tage så meget over, 
at flere mister evnen til selv at sammensæt-
te et måltid ud fra uforarbejdede råvarer og 
det, der er i køleskabet eller køkkenhaven.

Det fælles aftensmåltid skal i spil som en 
ressource, hvis danskerne for alvor skal 
omlægge madvanerne i en mere klimaven-
lig retning. Vores mad har potentiale til at le-
vere hele 27 % af den klimareduktion, der er 
nødvendig for at nå FN’s klimamål (Larsen, 
2021). Det sker ikke uden en stærk kultur om 
aftensmåltidet, hvor vi interesserer os for 
maden, for råvarerne og for at prøve noget 
nyt i køkkenet. Den grønne omstilling af af-

tensmåltidet kræver ikke bare en indsats af 
den enkelte dansker, men også et målrettet 
fokus fra detailhandlen og de fødevarepro-
ducenter, der leverer råvarerne og udvikler 
nye convenience-løsninger. Herunder er 
det vigtigt, at der også er gode løsninger til 
dem, der spiser alene.

Danskernes øgede fokus på fællesskab 
peger i retning af et potentiale for at udvikle 
nye måltidsfællesskaber på tværs af hus-
stande og med inklusion af dem, der ellers 
er udelukket fra at spise med andre. I Mad-
kulturen har vi ofte set, at fx fællesspisning 
i en forening eller i madklubber på et skole-
hjem kan give deltagerne et stort udbytte i 
form af sociale relationer, nye kompetencer 
i køkkenet samt en øget opmærksomhed om 
sunde og mere klimavenlige måltider.

Det gode, fælles aftensmåltid skal altså ikke 
bare sikre bedre mad og større livskvalitet 
til hver enkelt af os. Det skal ses som rygra-
den i en stærk madkultur, hvor maden bliver 
en del af løsningen på samfundsproblemer 
som klimakrise, livsstilssygdomme og 
ensomhed. Vi løser dem ikke med madkul-
tur og fælles aftensmåltider alene – men vi 
løser dem heller ikke uden.

Den lidt længere version af undersøgelsens 
hovedresultater og perspektiver under fem 
overskrifter lyder sådan:

Aftensmåltidet er en stabil institution
Næsten alle spiser aftensmad på en typisk 
aften, og for langt de fleste er aftensmålti-
det dagens hovedmåltid. Sådan har det set 
ud siden 2015, hvor vi spurgte danskerne 
til aftensmåltidet for første gang. Selvom 
mange danskere i 2021 snacker i løbet af 
dagen, rykker det ikke ved aftensmåltidets 
status som en fast måltidsbegivenhed, vi 
deler som befolkning.

Samværet om måltidet er blevet  
endnu vigtigere
I kølvandet på coronapandemien er sam-
været om måltidet blevet endnu vigtigere 
for danskerne. Flere foretrækker at spise 
med andre, og endnu flere, end tidligere, 
vægter samværet højere end selve maden. 
Desuden er der færre, der finder det fælles 
måltid stressende. Det er altså nu i endnu 
højere grad det gode selskab, der trækker 
os til aftensbordet og definerer måltidet.

Vi går på kompromis med  
madlavningen og rammerne
Måske fordi selskabet er vigtigere end 
maden, går danskerne gerne på kompromis 
med madlavningen for at passe det fælles 
måltid ind i en travl hverdag. Vi spiser typisk 
én simpel ret, for det meste med kød, laver 
stadig mindre mad fra bunden og bruger i 
stedet convenience og take-away i en snæ-
ver vending. Når vi har gæster, gør vi mere 
ud af måltidet, men også her går vi gerne på 
kompromis med madlavningen og bruger 
oftere take-away. Til gengæld bruger vi 
stadig lige så lang tid på at spise maden i 
2021 som i 2017, og vi holder stædigt fast 
i de fælles måltidstraditioner, selv når en 
pandemi gør det svært.

Også med hensyn til måltidets rammer, går 
vi somme tider på kompromis. Godt nok er 
det både idealet og normen at spise sam-
men ved et bord. Men det er stadig hvert 
femte aftensmåltid, der foregår i sofaen, og 
ved hvert tredje aftensmåltid, hvor fjernsy-
net er tændt. Desuden er der nu væsentligt 
flere, der bruger mobiltelefon ved aftens-
bordet.

I undersøgelsen kan vi se, at sofamåltider, 
måltider med medier og de mindre hjemme-
lavede måltider hænger sammen med en 
kortere spisetid, en lavere tilfredshed med 
måltidet og en usund mad. I den forstand 
er kvaliteten af danskernes aftensmåltid 
under et vist pres. Dog er det stadig langt de 
fleste danskere, der er tilfredse med både 
maden og rammerne om deres aftensmål-
tid.

Når vi spiser alene, falder  
kvaliteten af måltidet
1,2 mio. danskere spiser alene på en typisk 
aften. De spiser mindre hjemmelavet, bru-
ger kortere tid på måltidet og sidder oftere 
i sofaen med fjernsynet tændt. Med til det 
hører en lavere tilfredshed med maden og 
rammerne samt en vurdering af måltidet 
som mindre sundt. Vi må derfor sige, at kva-
liteten af måltidet i høj grad er under pres 
for dem, der ofte spiser alene.

I undersøgelsen kan vi også se, at der er en 
væsentligt større andel af ensomme blandt 
dem, der spiser alene. Næsten halvdelen 
af de ensomme solospisere ville egentlig 
foretrække at spise med andre, så også i 
den forstand er det ensomme måltid tit en 
utilfredsstillende oplevelse. Der er også 
fordele ved at spise alene, men ulempen 
ved at undvære bliver formentlig større, når 
fællesskabet som værdi bliver vigtigere for 
danskerne som sådan.



10 11Madkultur21 Madkultur21

Restauranter, cafeer og barer åbner 
mere op
D. 21. april 2021 kunne restauranter, caféer, 
barer og værtshuse åbne for både inden-
dørs- og udendørsservering efter flere 
måneders nedlukning. Krav om coronapas 
blev ophævet for udendørsservering, mens 
der fortsat var krav om coronapas, bordre-
servation og mundbind eller visir for gæster, 
der sad indenfor. Desuden fik restauranter, 
cafeer og beværtninger nu mulighed for at 
holde åbent frem til kl. 23.   

Flot sommervejr
I perioden for dataindsamlingen, d. 26. maj 
til d. 11. juni 2021, var vejret varmt, tørt og 
forholdsvis solrigt med hele 8,7 solskinsti-
mer og blot 2,1 millimeter nedbør i døgnet 
i gennemsnit. Til sammenligning var der 
under dataindsamlingen til Madkultur2017 
5,9 solskinstimer og 3,3 millimeter nedbør i 
døgnet i gennemsnit. Selvom gennemsnit-
stemperaturen var nogenlunde den samme 
i de to år, fik det tørre og solrige vejr i 2021 
flere danskerne til at rykke ud under den 
åbne himmel. 

Optakt til EM
Dataindsamlingen til dette års undersøgel-
se forløb frem til dagen, inden EM i fodbold 
2021 (UEFA Euro 2020) startede. Fra fredag 
d. 11. juni til søndag d. 11. juli 2021 rase-
de fodboldfeberen for fulde drøn, og det 
danske herrelandshold formåede i stor stil 
at samle danskerne om fodboldkampe og 
fodboldfester med Parken som kulisse. Med 
flotte sejre mod både Wales og Tjekkiet så 
slutningen på et dramatisk eventyr ud til at 
kunne blive lykkelig. Desværre skulle det 
ikke ende sådan, og eventyret sluttede med 
et nederlag mod England på 2-1. 

Madkulturen fejrer 10-års jubilæum
Endelig var 2021 også året, hvor Madkul-
turen som organisation fejrede 10-års 
jubilæum. Det blev i bedste coronastil 
markeret med to webinarer, et om unges 
madvaner og madspild og et om bæredyg-
tige madvaner samt mulighederne for at 
flytte forbrugernes adfærd i en mere klima-
venlig retning. Begge webinarer havde stor 
tilslutning.

Længe efter genåbningen, i september 
2021, blev jubilæet også markeret på 
Madens Folkemøde med en gennemgang 
af tendenserne i de 10-års madkultur og en 
debat om perspektiver for fremtiden.

Spørgeskema
Data i denne rapport bygger på et webba-
seret spørgeskema, der er blevet udsendt 
via Epinions Danmarkspanel. Spørgeske-
maet blev sendt ud og besvaret af 2.265 
repræsentativt udvalgte danskere i perio-
den 26. maj til 11. juni 2021. Indsamlingen af 
besvarelser blev fordelt repræsentativt på 
hverdage og weekender. 

2021 starter i coronapandemiens tegn
Et støt stigende antal af smittede med Co-
vid-19 førte i efteråret 2020 til omfattende 
restriktioner på nationalt plan. I oktober 
blev kravet om mundbind udvidet til at 
gælde offentlig transport, restauranter, 
detailhandel, kulturinstitutioner mv., og 
forsamlingsforbuddet blev sænket til 10 
personer.

På et pressemøde den 16. december 
vurderes smitten i Danmark til at ligge på 
niveau 4 i risikovurderingen, og Danmark 
blev lukket ned. Det satte den største højtid 
i Danmark, nemlig julen, under pres. Til den 
lejlighed udgav Sundhedsstyrelsen pjecen 
”Jul i en tid med COVID-19” (2020), hvor det 
blev anbefalet ikke at holde jul med mere 
end 10 personer, holde 2 meters afstand til 
hinanden og om muligt undgå at synge i kor.

I januar 2021 blev forsamlingsforbuddet 
sænket til 5 personer, så man nu kun kunne 
mødes i små sociale bobler, og fællesska-
berne blev for alvor sat på prøve. Først til 
marts begyndte landet at åbne igen. 

De nye kostråd for sundhed og klima
I januar 2021 blev de syv nye officielle 
kostråd lanceret af Fødevarestyrelsen, og 
som meget andet i denne periode måtte 
selve lanceringen foregå online. Som noget 
nyt forholder de nye kostråd sig ikke kun til, 
hvordan maden påvirker vores sundhed, 
men også til, hvordan vores mad påvirker 
klimaet.

For første gang kobler kostrådene altså 
officielt det, vi putter i munden, med klodens 
ve og vel, og guider danskerne mod et mere 
klimavenligt fødevareforbrug. Hvis vi skal 
følge kostrådene, skal vi spise planterigt, 
varieret og ikke for meget, bl.a. ved at bruge 
mindre kød og i stedet vælge bælgfrugter 
og fisk. 

På vej ud af nedlukninger igen
Den 27. december blev de første 10.000 vac-
cinationer mod Covid-19 givet til beboere 
og frontpersonale på en række plejehjem 
og i sundhedsvæsenet i Danmark. Herefter 
blev flere og flere danskere vaccineret mod 
Covid-19 i takt med, at Danmark modtog 
flere vaccineleverancer.

Efter et langt vinterhalvår begyndte det 
yderligere at lysne forude, da Regeringen 
den 22. marts 2021 fremlagde en større 
genåbningsplan for Danmark. Skoler, fri-
tidsaktiviteter, kulturinstitutioner, offentlige 
arbejdspladser og restaurationer begyndte 
langsomt at åbne igen med påbud om at 
fremvise coronapas. 

Sådan lå landet
Data, årstid, vejr, 
og særlige begivenheder
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Hvad er måltidernes 
status i vores madkultur?
Hvilken rolle spiller aftensmåltidet i vores madkultur, 
og hvilke andre måltider spiser danskerne på en 
typisk dag? Hvem spiser på faste tidspunkter, og 
hvem har et mere løst spisemønster? Hvor meget 
fylder snacks i vores hverdag, og hvem snacker mest? 
Det finder du svar på i dette kapitel, hvor du også kan 
læse om hvem der oftest springer morgenmaden over. 

Aftensmåltidet er en stabil institution
Næsten alle danskere spiser aftensmad på en typisk aften, og et stort flertal ser aftens-
maden som dagens hovedmåltid. Morgenmad og frokost har også en fast plads i vores 
hverdag. Dog er vi mere tilbøjelige til at droppe frokosten i weekenden, og blandt de unge er 
der en stor gruppe, som springer morgenmaden over.

Halvdelen af danskerne har faste spisetider
Langt fra alle danskere spiser deres måltider på faste tidspunkter. Mens børnefamilier og 
ældre par typisk har et spisemønster med faste spisetider, er folk, der bor alene, mere tilbø-
jelige til at spise på skiftende tidspunkter, når det lige passer ind. Det siger både noget om 
hverdagen i de forskellige befolkningsgrupper, men også noget om sundhed, da dem med et 
fast spisemønster generelt vurderer deres madvaner som mere sunde.

Snacking er udbredt, især blandt kvinder og unge
Ud over de større måltider spiller også mindre mellemmåltider, dvs. snacks, en betydelig 
rolle i den danske madkultur. Et flertal af danskerne snacker på en typisk dag, og en stor 
gruppe vurderer selv, at deres måltidsstruktur er præget af snacking. Især unge og kvinder 
snacker meget.

Kapitel 1 viser

Næsten alle danskere spiser aftensmad hver aften, og for langt de fleste er aftensmåltidet 
dagens hovedmåltid. Sådan har det set ud siden 2016, hvor vi spurgte danskerne til af-
tensmåltidet for første gang. 

Men aftensmåltidet har ikke altid været danskernes hovedmåltid. Med industrialiseringen 
og urbaniseringen i slutningen af 1800-tallet og op gennem 1900-tallet ændrede mange 
danskere vaner fra at spise et større, varmt måltid midt på dagen og et koldt måltid om afte-
nen, til at spise et koldt ”madpakke-måltid” til frokost og et større varmt måltid om aftenen.

Selvom mange danskere i 2021 også spiser mindre mellemmåltider i løbet af dagen, er 
aftensmåltidets udbredelse og position stabil. Det er en fast daglig begivenhed, vi deler som 
befolkning. Samtidig er det den fælles begivenhed, der bedst forbinder os til madlavningen, 
maden, råvarerne og i mange tilfælde hinanden. 

Gennem gode, sociale aftensmåltider, kan vi udleve en stærk madkultur.
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Aftensmåltidet spiller en særlig rolle i den 
danske madkultur: Næsten alle spiser 
aftensmad på en typisk aften, og et stort 
flertal ser aftensmaden som dagens hoved-
måltid. Morgenmad og frokost har også en 
fast plads i vores hverdag. Dog er vi mere 
tilbøjelige til at droppe frokosten i weeken-
den, og blandt de unge er der en stor grup-
pe, som springer morgenmaden over. På 
grund af aftensmåltidets stabile betydning 
for vores madkultur er det også aftensma-
den, vi fokuserer på i vores undersøgelser 
af danskernes måltidsvaner.

Næsten alle spiser aftensmad
De store måltider er med til at strukturere 
dagen for langt de fleste danskere (Lund 
& Gronow, 2019). Af alle vores måltider er 
morgenmad, frokost og aftensmad lang de 
mest udbredte, og 64 % af os spiser alle de 
tre større måltider på en typisk dag.

Næsten alle i den danske befolkning spiser 
aftensmad på en gennemsnitlig aften. Kun 

3 % springer aftensmaden over, mens en 
femtedel (21 %) dropper morgenmaden, og 
en femtedel (22 %) undlader at spise frokost 
på en typisk dag, jf. Figur 1. 

Aftensmåltidets rolle er stabil
Aftensmaden er således det måltid, og 
måske den begivenhed i det hele taget, som 
flest i befolkningen har til fælles i løbet af 
en dag. Denne fremtrædende rolle har af-
tensmåltidet haft, siden Madkulturen første 
gang undersøgte udbredelsen af de enkelte 
måltider i 2016, jf. Figur 2.

Aftensmåltidet er fortsat hovedmåltidet
78 % af danskerne angiver, at aftensmålti-
det dagen forinden var dagens hovedmål-
tid. Det tal har ligget stabilt siden 2016, hvor 
andelen var 80 %. Frokosten er hovedmåltid 
for godt hver tiende af os, mens 7 % anser 
morgenmaden som hovedmåltid på en 
gennemsnitlig dag. 

Aftensmåltidet er en 
stabil institution

Figur 2

Udbredelse af 
aftensmad, 2016-2021.

Andele, der svarer ja til: 
”Spiste du aftensmad i 
går?”.  Sammenligning af 
tal fra 2016 til 2021.

ser gårsdagens 
aftensmåltid 
som dagens 

hovedmåltid.

78%
ser gårsdagens 

frokost som 
dagens 

hovedmåltid.

11%
ser gårsdagens 

morgenmad 
som dagens 

hovedmåltid.

7%
Kilde: Madkultur16, Madkultur17, 
Madkultur18, Madkultur19, Mad-
kultur20, Madkultur21
N(2016)=2.070, N(2017)=2.312, 
N(2018)=2.257, N(2019)=2.189, 
N(2020)=2.251, N(2021)=2.265.

Figur 1

Aftensmad er det 
mest udbredte måltid 
i Danmark. 

”Spiste du aftensmad 
i går?” og ”Hvilke 
øvrige måltider og 
mellemmåltider spiste 
du i går?”

Kilde: Madkultur21
N=2.265
Respondenterne kunne 
afgive flere svar.

Aftensmad
97%

Eftermiddags-snack
35%

Morgenmad
79%

Aften-snack
32%

Frokost
78%

Formiddags-snack
16%

Brunch
4%

Natmad
5%

Andet
4%

Jeg spiste ikke i går
0%

2016

97%

2019

97%

2021

97%

2020

98%

2017

95%

2018

96%



16 17Madkultur21 Madkultur21

Selvom aftensmaden, og til dels de andre 
store måltider, i høj grad definerer vores 
madkultur, er det langt fra alle danskere, 
der spiser måltiderne på faste tidspunkter. 
Mens børnefamilier og ældre par typisk 
har et spisemønster med faste spisetider, 
er folk, der bor alene, mere tilbøjelige til at 
spise på skiftende tidspunkter, når det lige 
passer ind. Det siger både noget om hver-
dagen i de forskellige befolkningsgrupper, 
men også noget om sundhed, da dem med 
et fast spisemønster generelt vurderer 
deres madvaner som mere sunde.

Halvdelen af danskerne 
har faste spisetider

Tre ud af ti unge springer  
morgenmaden over
Aftensmad og frokost er lige udbredt på 
tværs af aldersgrupper. Men det gælder 
ikke for morgenmaden. Mens den ældre del 
af befolkningen har morgenmaden som en 
fast del af deres daglige måltidsrutine, er 
de unge langt mere tilbøjelige til at springe 
morgenmaden over. Hvor det er ni ud af ti af 
de 65-80-årige, der spiser morgenmad på 
en gennemsnitlig dag, gælder det kun for 
syv ud af ti af de unge, jf. Figur 3.   

Frokosten droppes oftere i weekenden
Mens aftensmåltidet er en fast begivenhed 
for danskerne hele ugen, er frokostens rolle 
mere ustabil i weekenden. Her springer tre 
ud af ti dansker (28 %) frokosten over mod 
hver femte til hverdag (19 %), jf. Figur 4.

At vi i højere grad springer frokosten over 
i weekenden, fremgår også af en tidligere 
analyse fra Coop. Forklaringen er her, at vi 
i weekenden lever mere spontant, så vi kan 
afvige fra faste spisetidspunkter og dermed 
erstatte frokosten af fx brunch eller snacks 
(Roland et al., 2016).

Figur 3

Særligt de unge springer 
morgenmaden over.

Andelen, der spiste 
morgenmad. Fordelt på 
alder.  

Figur 4

Frokosten droppes 
oftere i weekenden end i 
hverdagen. 

”Spiste du frokost i går?”. 
Fordelt på hverdag og 
weekend.   

Figur 5

Fordeling af danskernes 
spisemønster.

”Hvordan er dit typiske 
spisemønster? ” Skala fra 
1-5 samlet i kategorier.   

Kilde: Madkultur21
N=2.265

Kilde: Madkultur21
N=2.265 
Heraf hverdag=1.409, weekend=856
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem hverdag og weekend.

Kilde: Madkultur21 
N=2.265.

26-34 år

73%

65-80 år

90%

18-25 år

70%

Ja Nej

35-49 år

77%

50-64 år

80%

Hverdag Weekend

81%
72%*

28%*

19%

Ikke alle spiser på faste tidspunkter
I Danmark har vi et mere fast spisemønster 
end befolkningerne i de andre nordiske lan-
de. Ifølge en undersøgelse af madvanerne 
i Norden spiser 50 % af danskerne frokost 
mellem klokken 12 og 13, og 40 % spiser af-
tensmad mellem klokken 18 og 19. Ingen an-
dre nordiske lande har så tydeligt definere-
de spisetidspunkter (Lund & Gronow, 2019).

Madkulturens undersøgelse bekræfter, at 
mange, men langt fra alle, danskere har et 
fast spisemønster. Næsten halvdelen (49 %) 
vurderer, at de spiser på faste tidspunkter, 
mens fire ud af ti (42 %) vurderer, at de i 
højere grad spiser, når det lige passer ind i 
deres dag, jf. Figur 5.

42%

10%

Jeg spiser måltider, 
når det lige passer 

ind i min dag

Hverken/eller

49%

Jeg spiser på  
faste tidspunkter
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Børnefamilier og par på over 40 år 
spiser i højere grad på faste tidspunkter
Bag de generelle tal gemmer sig væsentlige 
forskelle i spisemønstret hos forskellige 
befolkningsgrupper. 

Husstande med børn og par på over 40 år 
spiser i højere grad end resten af befolknin-
gen på faste tidspunkter. Det gælder to ud 
af tre småbørnsfamilier (66 %), halvdelen af 
familierne med større børn (56 %) og seks 
ud af ti danskere på over 40 år, der bor med 
en partner (60 %), jf. Figur 6. 

Omvendt præger et mere løst spisemønster 
den del af befolkningen, som bor alene. To 
ud af tre (65 %) af dem under 40 år, der bor 
alene, og seks ud af ti (59 %) af dem over 40 
år, der bor alene, vurderer, at de spiser, når 
det lige passer ind, jf. Figur 6.

Disse forskelle afspejler, at børnefamilier 
og ældre par i højere grad har behov og 
mulighed for at spise et eller flere måltider 
sammen med andre. Hvis det skal lykkes at 
spise med andre i en travl hverdag, er det 
nødvendigt at planlægge måltiderne, så de 
foregår på nogenlunde faste tidspunkter. 

Faste spisetider er ikke ensbetydende med, 
at man begrænser sig til få større måltider. 
Fx er snacks og mellemmåltider udbredt i 
børnefamilierne, hvor de ikke nødvendigvis 
forskubber aftensmåltidet, men tilsyneladen-
de bliver en del af det faste spisemønster.

Et fast spisemønster vurderes  
som sundere
Spisemønstret er ikke kun væsentligt for at 
forstå forskellige gruppers madvaner og 
madkultur. Det kan også sige noget om, hvor 
sund maden er. Jo fastere spisetidspunkter, 
jo sundere vurderer man selv sine madva-
ner. 83 % af de personer, der spiser på faste 
tidspunkter, vurderer deres madvaner som 
sunde, mod 74 % af dem, der spiser målti-
der, når det lige passer ind i deres dag.

Andre undersøgelser peger på den samme 
positive sammenhæng mellem et fast spi-
semønster og madens sundhed. Fx finder 
en undersøgelse fra DTU, at folk, der spiser 
samtlige hovedmåltider, typisk har en høje-
re kostscore (en indikator for i hvor høj grad 
man følger de officielle kostråd) end dem, 
der springer hovedmåltiderne over (Kier-
kegaard et al., 2016). Et amerikansk studie 
viser, at et rutinemæssigt indtag af mor-
genmad og aftensmad er associeret med et 
sundt kostmønster (Laska et al., 2014).

der spiser på 
faste tidspunkter, 

vurderer selv 
deres madvaner 

som sunde.

83%
der spiser måltider, 
når det lige passer 

ind, vurderer selv 
deres madvaner 

som sunde.

74%

Figur 6

Husstande med børn, 
og ældre par over 40 
år har de mest faste 
spisemønstre.

”Hvordan er dit typiske 
spisemønster? ” Skala fra 
1-5 samlet i kategorier. 
Fordelt på boform. 

Kilde: Madkultur21 
N=2.248
Heraf bor med små børn=220,  
bor med større børn=391,
bor med partner (under 40 år)=166,  
bor med partner (40 år eller ældre) 
=662,
bor med en eller flere voksne=218,  
bor alene (under 40 år)=161,  
bor alene (40 år eller ældre)=430.

Hverken/eller

Jeg spiser måltider, når det lige passer ind i min dag

Jeg spiser på faste tidspunkter

Bor med småbørn (0-6 år)

66%
8%

26%

Bor med større børn (7-18 år)

56%
10%

34%

Bor med partner (under 40 år)

42%
10%

48%

Bor med en eller flere voksne

41%
15%

44%

Bor alene (under 40 år)

25%
10%

65%

Bor alene (40 år eller ældre)

9%
59%

32%

Bor med partner (40 år eller ældre)

60%
9%

31%
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Snacking er udbredt, 
især blandt kvinder 
og unge

Mellemmåltider og snacks spiller en bety-
delig rolle i den danske madkultur, enten 
som supplement til de faste måltider eller 
som erstatning for frokost eller morgenmad. 
Et flertal af danskerne snacker på en typisk 
dag, og en stor gruppe vurderer selv, at de-
res måltidsstruktur er præget af snacking. 
Unge og kvinder skiller sig ud som de to 
grupper, hvor snacking fylder mest. Der ses 
ikke nogen sammenhæng mellem snacking 
og vurderingen af, hvor sunde madvaner 
man har. Vores analyser fortæller ikke 
noget om, hvad de forskellige snacks og 
mellemmåltider består af, kun hvor mange 
der spiser en eller anden form for snacks og 
mellemmåltider uden for de større måltider 
på en typisk dag.

Seks ud af ti danskere snacker
Næsten seks ud af ti danskere (57 %) spiser 
på en typisk dag et eller flere mellemmålti-
der i form af formiddags-, eftermiddags- el-
ler aftensnack (se også tal for udbredelsen 
af de enkelte måltider i Figur 1). 

Selvom de mest populære mellemmåltider 
er eftermiddags- og aftenssnack, får det os 
ikke til at droppe aftensmåltidet, som spises 

af stort set alle. Men snacking kan være 
medvirkende til, at nogle dropper morgen-
mad og frokost.

Den gennemsnitlige dansker spiser 3,6 
måltider om dagen. Halvdelen af os (50 %) 
spiser mere end tre måltider, jf. Figur 7. Det 
vidner om, at snacking i mange tilfælde er et 
supplement til snarere end en erstatning for 
de større måltider.

Snacking præger måltidsstrukturen hos 
fire ud af ti
Fire ud af ti danskere (37 %) vurderer, at 
deres måltidsstruktur er præget af flere 
og mindre måltider eller snacks i løbet af 
dagen. Det stemmer overens med internati-
onale studier, der peger på, at madvaner og 
madkulturer i dag har et væsentligt element 
af snacking eller grazing, hvor man bryder 
de større måltider op og i stedet spiser 
flere små måltider, når man støder på mad 
i løbet af dagen (Fischler, 2011; Waitrose 
& Partners, 2017; Preus, 2019). Dog har 
vi i Danmark stadig en større gruppe (43 
%), hvis måltidsstruktur er præget af et til 
tre store hovedmåltider og næsten ingen 
snacking, jf. Figur 8.

af danskerne spiser 
enten formiddags-, 
eftermiddags- eller 

aftensnacks på en 
typisk dag.

57%
måltider og 

mellemmåltider 
spiser danskerne  

i gennemsnit  
hver dag.

3,6

Figur 8

Fire ud af ti spiser 
flere mindre måltider 
og snacks i løbet af en 
dag. 

”Hvordan er dit typiske 
spisemønster? ” Skala fra 
1-5 samlet i kategorier.

Figur 7

De fleste spiser enten 
tre eller fire måltider 
og mellemmåltider på 
en dag. 

Antal måltider og 
mellemmåltider på en 
dag.   

Kilde: Madkultur21 
N=2.265.

Kilde: Madkultur21 
N=2.265.

15%

35%
31%

19%

0-2 måltider og 
mellemmåltider

3 måltider og  
mellemmåltider

4 måltider og  
mellemmåltider

5 eller flere måltider 
og mellemmåltider

37%

20%

43%

Jeg spiser flere 
mindre måltider/
snacks i løbet af 

dagen

Hverken/eller Jeg spiser et til tre 
større hovedmåltider 

og snacker  
(næsten) ikke
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Unge snacker mere end ældre
Omfanget af snacking hænger i høj grad 
sammen med alder og er størst blandt de 
unge på18-25 år. Næsten otte ud af ti unge 
(78 %) snacker på en typisk dag, mens det 
kun gælder fire ud af ti af de 65-80-årige (43 
%). Blandt de unge er det fire ud af ti, som 
spiser mere end én snack i løbet af dagen (38 
%), mod en ud af ti af de 65-80-årige (12 %).

De unge tillægger også snacking en større 
betydning, når de skal karakterisere deres 
egen måltidsstruktur. Over halvdelen af de 
unge (51 %) mener, at de i højere grad spiser 
flere små måltider end større hovedmåltider. 
Det samme gælder kun hver fjerde af de ældre 
mellem 65 og 80 år (25 %), jf. Figur 9.1

Den løse måltidsstruktur hos de unge kan 
forklares med en omskiftelig og uforudsigelig 
hverdag, hvor måltiderne ikke ses som begi-
venheder i sig selv, men snarere som noget, 
der skal klares på vejen fra en aktivitet til en 
anden. Det billede af de unges forhold til mad 
understøttes af en undersøgelse, Madkultu-
ren har lavet af unges indkøbs- og madvaner. 
Her viser det sig blandt andet, at få unge spi-
ser på faste tidspunkter, og at aftensmaden 
ofte planlægges på vej hjem fra studie eller 
arbejde (Madkulturen, 2021a).2

Med til de unges løsere måltidsstruktur hører, 
at de oftere springer morgenmaden over og 
oftere spiser sene snacks og natmad. Det kan 
være udtryk for, at de unge har et spisevindue, 
der ligger senere på dagen end de ældres.

af de 18-25-årige 
spiser enten 

formiddags-, 
eftermiddags- 

eller aftensnacks 
på en typisk dag.

78%
af de 18-25-årige 

spiser mere end 
en type snack på 

en typisk dag.

38% Figur 9

Unge har en løsere 
måltidsstruktur.

”Hvordan er dit typiske 
spisemønster? ” Skala fra 
1-5 samlet i kategorier. 
Fordelt på alder. 

Kilde: Madkultur21 
N=2.265.

Hverken/eller

Jeg spiser flere måltider/snacks i løbet af dagen

Jeg spiser et til tre større hovedmåltider og snacker (næsten) ikke
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17%
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26-34 år

37%
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35-49 år

39%
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42%

50-64 år

41%

24%

35%

65-80 år

57%

18%

25%



24 25Madkultur21 Madkultur21

Kvinder snacker mere end mænd
Endelig finder vi en stærk sammenhæng 
mellem køn og omfanget af snacking. To ud 
af tre kvinder (67 %) spiser en eller flere typer 
af snacks i løbet af dagen mod lidt under 
halvdelen af mændene (46 %). 

Tilsvarende er der en stærk sammenhæng 
mellem køn, og hvorvidt man primært spiser 
større måltider eller flere, mindre måltider i 
løbet af en dag. Mens kun tre ud af ti mænd 
(31 %) vurderer, at de har en løs måltids-
struktur, gælder det fire ud af ti kvinder (43 
%), jf. Figur 10.

Kvindernes løsere måltidsstruktur viser sig 
også ved, at tre ud af fire kvinder (74 %) 
anser aftensmåltidet som deres hovedmåltid 
mod otte ud af ti mænd (83 %). For nogle 
kvinder ser de hyppigere, mindre måltider 
således ud til at fortrænge aftensmåltidet 
som hovedmåltid, så det i stedet bliver ét 
blandt flere måltider.

Snacks kan både være sunde og usunde 
I undersøgelsen kan vi ikke se nogen sam-
menhæng mellem måltidsstrukturen (det at 
spise flere, mindre måltider og snacks i løbet 
af en dag), og hvor sunde man vurderer sine 
madvaner til at være. 

Undersøgelsen giver heller ikke belæg for 
at vurdere, om mellemmåltider og snacks 
består af sunde eller usunde madvarer. Fra 
andre undersøgelser ved vi dog, at dansker-
nes favoritsnacks både har indslag af noget 
sundt og usundt. En undersøgelse af dan-
skernes brug af mellemmåltider og snacks 
finder fx, at de mest udbredte snacks både 
hører hjemme i kategorierne ”frugt/bær”, 
”grøntsager”, ”chokolade/slik” og ”småka-
ger/kage” (Landbrug & Fødevarer, 2019a). 

af kvinderne ser 
aftensmåltidet 

som dagens 
hovedmåltid.

74%
af mændene ser 

aftensmåltidet 
som dagens 

hovedmåltid.

83%
af kvinderne 
spiser enten 

formiddags-, 
eftermiddags- 

eller aftensnacks i 
løbet af en dag.

67%
af mændene 
spiser enten 

formiddags-, 
eftermiddags- 

eller aftensnacks i 
løbet af en dag.

46%

Figur 10

Kvinder spiser oftere 
mellemmåltider end 
mænd og har en løsere 
måltidsstruktur.

Andel, der spiser snacks, 
og som har en løst og fast 
måltidsstruktur. Fordelt 
på køn.

Kilde: Madkultur21 
N=2.265 
Heraf mænd=1.104, kvinder=1.161
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem mænd og kvinder. Kvinder

Mænd

Formiddags-snack

12%
20%*

Eftermiddags-snack

26%
44%*

Aften-snack

27%
37%*

Spiser flere, mindre måltider/snacks i løbet af dagen

31%
43%*

Spiser et til tre større hovedmåltider og snacker (næsten) ikke

50%
36%*
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2
Hvordan er aftensmåltidet 
sammensat?
Hvor hjemmelavet er danskernes aftensmad, og i hvor 
høj grad benytter vi færdigretter og convenience? 
Hvor mange retter får vi til aftensmad, og hvor mange 
forskellige elementer består aftensmåltidet af? Og 
hvad får vi serveret, når vi spiser ude? Det får du svar 
på i dette kapitel, hvor du også kan læse om hvad 
danskerne drikker til aftensmaden.

Aftensmaden bliver mindre hjemmelavet
Det hjemmelavede måltid er i frit fald, mens mere færdigkøbte løsninger vinder hurtigt frem. 
Det kan være problematisk, bl.a. fordi den hjemmelavede mad vurderes som mere sund og 
tilfredsstillende end den færdigkøbte. Vi bruger også længere tid på at spise den hjemmela-
vede mad, hvilket har betydning for det sociale samvær om maden.

Aftensmåltidet består ofte af én simpel ret
Et aftensmåltid er for de fleste danskere én enkelt ret, der ofte er en traditionel dansk ret. De 
fleste aftensmåltider består desuden af et mindre antal elementer, og meget få måltider er 
komplekse med mange elementer. Når vi spiser ude, er aftensmaden dog mere kompleks, vi 
får flere forskellige retter, og de har et mere moderne islæt.

Variationen af råvarer er lille
Billedet af det simple aftensmåltid bliver bekræftet, når vi kigger på antallet af råvarer, 
der indgår. Der er ikke mange typer af råvarer i det enkelte måltid, og det er de samme få 
råvaretyper, der går igen i de fleste måltider.  Retter med kød har den hyppigste plads på 
aftensbordet, mens retter med fx bælgfrugter, nødder og andre vegetariske proteinkilder 
hver især serveres ret sjældent.

Vi drikker vand, sodavand og vin til aftensmaden
Vand er klart den mest udbredte drikkevare ved danskernes aftensbord, efterfulgt af vin og 
sodavand. Mens vandets rolle er stabil, er der sket en udvikling mod, at flere, der drikker so-
davand, især til take-away, mens færre drikker vin eller mælk til maden. Drikke med alkohol 
hører først og fremmest til aftensmåltidet i weekenden.

Kapitel 2 viser

Danskernes aftensmåltid består typisk af én ret, få elementer og mange af de samme råvarer, 
særligt med kød som fast element. Sådan har det set ud i mange år, og sådan er det også i 2021. 

Mens indholdet på tallerkenen således er stabilt, sker der en hastig udvikling i, hvor meget 
af maden vi laver selv. Det helt hjemmelavede måltid bliver mindre udbredt, mens brugen af 
convenience og færdigretter er steget støt de seneste år. Det vidner om, at aftensmåltidet 
ikke kan ses isoleret fra udviklingen i vores samfund på andre områder. Måltidet tilpasser 
sig efter dagligdagens rammer, rytmer og rutiner, ligesom det afhænger af danskernes 
individuelle ressourcer, interesser, tid og evner i køkkenet. Endelig ændrer aftensmåltidet sig 
efter udbuddet af convenience, og hvor attraktivt det opleves.

At maden bliver mindre hjemmelavet, kan have forskellige konsekvenser for vores madkultur. Det 
kan betyde, at vi mister en del af følingen med forskellige typer af råvarer, og at evner og rutine i 
køkkenet går tabt. På den anden side kan flere færdigkøbte løsninger være med til at understøtte 
fællesskabet og samværet om måltidet, når vi er presset på tid og kompetencer i køkkenet.

Initiativer til at styrke danskernes madkultur må bygge på en god forståelse af, hvordan 
vores måltider er sammensat i dag. Skal aftensmåltidet fx gøres grønnere, er chancen for 
succes størst, når løsningerne tager højde for danskernes forkærlighed for simple måltider 
med få elementer og få typer af råvarer. Tilsvarende kan tendensen mod øget convenience 
fx bruges som springbræt for halvfabrikerede grønne produkter, der understøtter vores 
madlavning uden at undergrave vores føling med råvarerne i køkkenet. 
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Aftensmaden bliver 
mindre hjemmelavet

Når vi kigger på, hvilke råvarer og retter der 
ligger på danskernes tallerkener, frem-
står madkulturen som en stabil størrelse, 
der ikke ændrer sig meget fra år til år.3 Til 
gengæld sker der i disse år store ændringer 
i, hvordan maden havner på tallerkenen, 
herunder hvor meget hjælp vi får i form af 
convenience, færdigretter og take-away. 
Det hjemmelavede måltid er i frit fald, mens 
mere færdigkøbte løsninger vinder hurtigt 
frem. Udviklingen afspejler dels, at mange 
oplever at have mindre tid og overskud til 
at lave hjemmelavet mad hver dag, men 
afspejler også en fornyelse og forandring 
inden for convenience-markedet med flere 
lødige løsninger, der appellerer til en større 
del af danskerne.

Nedgangen i det hjemmelavede måltid kan 
have forskellige negative konsekvenser for 
vores madkultur, fx at vi får mindre føling 
med råvarerne og sværere ved at tilpasse 
vores madvaner, så de bliver mere bære-
dygtige. I undersøgelsen kan vi konkret se, 
at den hjemmelavede mad vurderes som 
mere sund og tilfredsstillende end den 
færdigkøbte. Vi bruger også længere tid på 

at spise den hjemmelavede mad, hvilket kan 
have betydning for det sociale samvær om 
maden.

Det hjemmelavede aftensmåltid  
er i frit fald
Da Madkulturen i 2015 første gang målte 
omfanget af hjemmelavet mad, var 55 % af 
aftensmåltiderne helt og aldeles hjemmela-
vede. Denne andel er faldet støt lige siden, 
så det i 2021 blot er 44 % af danskerne, der 
spiser aftensmad lavet fra bunden på en 
typisk dag, jf. Figur 11.

Flere og flere danskere gør brug af convenien-
ce-produkter og andre færdigkøbte madvarer 
til enten at understøtte eller helt erstatte den 
hjemmelavede mad. Andelen af aftensmål-
tider, der er overvejende hjemmelavede med 
nogle ting færdigkøbt, er således steget fra 22 
% i 2015 til 26 % i 2021, jf. Figur 11. 

Færdigretter og take-away udgør stadig en 
lille del af aftensmåltiderne. Men andelen er 
steget markant – fra 5 % færdigretter og 4 % 
take-away i 2015 til hhv. 8 % og 9 % i 2021, jf. 
Figur 11.

Figur 11

Fald i de helt 
hjemmelavede 
aftensmåltider.

”Hvordan vil du beskrive 
aftensmaden, du spiste i 
går?” Sammenligning af 
tal fra 2015, 2017, 2019 
og 2021.

Kilde: Madkultur15, Madkultur17, 
Madkultur19 og Madkultur21
N(2015)=2.339, N(2017)=2.203, 
N(2019)=2.112, N(2021)=2.184
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2015.

55%

22%

5% 5% 4%
8%

2015

51%

24%

7% 6% 6% 5%

2017

50%

22%

7% 7% 7% 6%

2019

44%*

26%*

7%* 8%* 9%*
5%*

2021

Overvejende hjemmelavet Take-away og mad udefra

Overvejende færdigmad Mad spist ude

Helt og aldeles hjemmelavet Færdigretter

af aftensmåltider 
 er færdigretter

8%
af aftensmåltider 

er take-away

9%
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Hjemmelavet mad opleves som mere 
sund og tilfredsstillende
Der er en tydelig sammenhæng mellem, om 
måltidet er hjemmelavet, og hvorvidt vi vur-
derer det som sundt og tilfredsstillende. To ud 
af tre hjemmelavede måltider (65 %) opleves 
som sunde, mens det kun gælder et ud af 
fire af de overvejende eller helt færdigkøbte 
måltider (27%). Tidligere undersøgelser har 
påvist en god overensstemmelse mellem folks 
oplevelse af sunde madvaner og hvor sund 
ens kost faktisk er (Sørensen et al., 2013). Ni 
ud af ti (91 %) af de hjemmelavede måltider 
opleves som tilfredsstillende mod tre ud af fire 
af de mere færdigkøbte, jf. Figur 12.4

Vi bruger længere tid på at spise, når 
maden er hjemmelavet
Vi bruger længere tid på at spise aftensmål-
tidet, når det er hjemmelavet, sammenlignet 
med helt eller delvist færdigkøbte løsnin-
ger.5 Ved 32 % af de hjemmelavede måltider 
bruger vi mere end 30 minutter på at spise, 
mens det kun gælder 13 % af måltiderne 
bestående af overvejende færdigmad eller 
færdigretter. Det skal her tilføjes, at vi oftere 
spiser færdigmad og færdigretter, når vi er 
alene, og når vi spiser alene, spiser vi typisk 
i kortere tid, jf. Kapitel 5. 

Figur 12

De hjemmelavede 
måltider opleves 
som sundere og mere 
tilfredsstillende.

Andele, der angiver at 
være enige eller helt enige 
i udsagnet: ”Jeg var tilfreds 
med maden, jeg spiste til 
aftensmad i går” og ”Jeg 
spiste et sundt måltid 
mad til aftensmad i går”. 
Fordelt på aftensmåltidets 
tilberedningsprofil. Kun 
måltider i private hjem. 

Kilde: Madkultur21
N=1.971
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel fra helt 
og aldeles hjemmelavet.

Overvejende færdigmad eller færdigretter

Takeaway eller mad udefra

Hjemmelavet (helt eller overvejende)

Tilfreds med måltidet

91%

75%* 76%*

Vurderer at måltidet var sundt

65%

27%*
21%*

af de hjemmelavede 
måltider spises 
på mere end 30 

minutter.

32%
af færdigmad 

eller færdigretter 
spises på mere 

end 30 minutter. 

13%



32 33Madkultur21 Madkultur21

Figur 13

De fleste spiser én ret 
til aftensmad.

Andele, der spiste hhv. én 
og flere retter. Fordelt på 
hverdag og weekend. 
Kun aftensmåltider spist i 
private hjem.

Kilde: Madkultur21
N=1.971
Heraf hverdag=1.108, weekend=863
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem hverdag og weekend.

For de fleste danskere er aftensmaden én 
ret, der i fire ud af ti tilfælde er en traditionel 
dansk ret. De fleste aftensmåltider består 
desuden af et mindre antal elementer, og 
meget få er komplekse med mange elemen-
ter. Når vi spiser ude, er aftensmaden dog 
mere kompleks, vi får flere forskellige retter, 
og de har et mere moderne islæt.

Ni ud af ti aftensmåltider består af én ret 
Langt de fleste danskere (90 %) spiser af-
tensmaden hjemme på en typisk aften. Her 
består ni ud af ti måltider (92 %) af én enkelt 
ret, dvs. enten hovedret, forret eller dessert, 
jf. Figur 13.

I weekenden er det lidt mere udbredt at 
spise måltider med flere retter. Her er det et 
ud af ti måltider, der består af flere retter (10 
%), mens det til hverdag kun gælder 7 % af 
måltiderne, jf. Figur 13. 

Hovedretten spises af næsten alle (95 %). 
Dernæst er den mest populære ret desser-
ten, som spises af en ud af ti (9 %), mens kun 
en ud af 20 spiser forret (4 %) på en gen-
nemsnitlig aften.6

Aftensmaden består 
ofte af én simpel ret

Èn ret

93% 90%* 92%

To eller flere retter

7% 10%* 8%

Weekend TotalHverdag

spiser dessert 
på en typisk aften.

spiser hovedret 
på en typisk aften.

9%95%
spiser forret på 
en typisk aften.

4%
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der spiser på 
restaurant eller 

café, spiser to eller 
flere retter. 

af dem, der spiser 
på restaurant eller 
café, spiser én ret. 

spiser på restaurant 
eller café på en 

typisk aften.

38%62%4%Halvdelen af aftensmåltiderne indehol-
der få elementer
Ud over antallet af retter har vi undersøgt 
kompleksiteten af aftensmaden ved at 
spørge til antallet af elementer, som indgår 
på aftenbordet, jf. definitionen i boksen.

Resultatet er, at næsten halvdelen af 
aftensmåltiderne spist hjemme består af 
få elementer (47 %), og at kun hvert tiende 
aftensmåltid er komplekst, med mange 
elementer (7 %). Det resultat understøtter 
billedet af, at aftensmaden for mange dan-
skere er et ret simpelt måltid.

Dog er der også en betydelig andel af 
danskerne (45 %), som på en typisk aften 
får et lidt mere komplekst måltid med flere 
elementer, fx kød med kartofler, sovs, salat 
og brød.

Restaurantmad er mere avanceret
Godt en ud af 20 danskere (4 %) spiser 
aftensmaden ude på en restaurant eller 
café på en gennemsnitlig aften. For dem er 
måltidet typisk mere kompleks: Fire ud af ti 
aftensmåltider på restauranter eller cafeer 
består af to eller flere retter (38 %). 

Også valget af retter er anderledes, når 
vi spiser ude. I de private hjem hitter den 
traditionelle danske mad, som bliver spist af 
godt halvdelen af os (46 %). Men når vi spi-
ser på restaurant eller cafe, er det i stedet 
moderne dansk, herunder ny nordisk, mad 
som flest vælger (32 %), jf. Figur 14.

Vi kan spore en tendens til, at også uden-
landsk mad fylder mere, når aftensmaden 
vælges fra et menukort sammenholdt med 
måltider spist derhjemme, men disse for-
skelle er ikke signifikante i undersøgelsen.

Få elementer er fx suppe med brød eller lasagne med salat.

Flere elementer er fx kød med kartofler, sovs, salat og brød.

Mange elementer er fx tapas af forskellige små og store delretter, rester mv. eller 
pitabrød med falafler, skinketern, agurker, revet gulerødder, majs, salat, tomater 
og creme fraichedressing mv.

Figur 14

Der spises moderne 
dansk mad, når 
aftensmaden spises på 
restaurant. 

”Hvad beskriver bedst 
den aftensmad, du 
spiste i går?”. Fordelt på 
personer, der spiste på 
restaurant eller en café, 
og personer, der spiste i 
private hjem.

Kilde: Madkultur21
N=2.065
Heraf aftensmåltid i privat 
hjem=1.971, aftensmåltid på 
restaurant eller café=94
* indikerer en statistisk signifikante 
forskel mellem aftensmåltider i 
privat hjem og aftensmåltid på 
restaurant eller café.

Aftensmåltid i privat hjem Aftensmåltid på restaurant eller café

af aftensmåltiderne 
består af mange 

elementer.

af aftensmåltiderne 
består af flere 

elementer.

af aftensmåltiderne 
består af få 

elementer.

7%45%47%

Traditionelt dansk mad

46%
20%*

Moderne dansk mad (herunder ny nordisk)

14%
32%*

Amerikansk mad

5%
10%

Italiensk mad

11%

3%

2%

2%

12%

4%

12%

8%

2%

3%

6%*

7%

Andet sydeuropæisk mad (fx fransk, græsk, spansk)

Mellemøstlig mad

Asiatisk mad

Mexicansk mad

Andet
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Variationen af 
råvarer er lille 

Billedet af det simple aftensmåltid bli-
ver bekræftet, når vi kigger på antallet 
af råvarer, der indgår. Der er ikke mange 
typer af råvarer i det enkelte måltid, og det 
er de samme få råvaretyper, der går igen i 
de fleste måltider.  Retter med kød har den 
hyppigste plads på aftensbordet, mens 
retter med fx bælgfrugter, nødder og andre 
vegetariske proteinkilder hver især serveres 
ret sjældent.

De fleste aftensmåltider indeholder  
få råvaretyper
I undersøgelsen har vi inddelt almindelige 
råvarer i 15 typer og undersøgt, hvilke af 
dem der indgår i aftensmåltidet.7 Ser man 
på aftensmaden for den enkelte dansker, 
indgår der i gennemsnit 3,3 råvaretyper, 
hvilket bidrager til billedet af, at vores af-
tensmåltider generelt er ret simple. Selvom 
der indgår relativt få forskellige typer af 
råvarer i aftensmåltidet, kan der godt indgå 
forskellige slags råvarer inden for samme 
råvaretype. Fx kan måltidet bestå af flere 
forskellige rå grøntsager, men det optræder 
stadig som én råvaretype i undersøgelsen. 

Seks ud af ti aftensmåltider indeholder tre 
eller færre typer af råvarer (61 %), fire ud af 
ti indeholder mellem fire og seks typer (38 
%), og blot 1 % indeholder syv eller flere 
typer af råvarer.

I undersøgelsen ser vi en tydelig sammen-
hæng mellem antallet af elementer i målti-
det og antallet af råvaretyper. Måltider med 
mange elementer indeholder også langt 
oftere mange typer af råvarer.

De samme få råvaretyper dominerer 
aftensmaden i Danmark
Variationen af råvarer er ikke kun begrænset 
i det enkelte aftensmåltid, men også når man 
ser på aftensmåltiderne på tværs af befolk-
ningen. De fem mest udbredte råvaretyper er 
kød, rå og tilberedte grøntsager, kartofler og 
brød, som hver især indgår i mere end tre ud 
af ti aftensmåltider, jf. Figur 15. 

Kødretternes dominans er stabil
”Kød eller fjerkræ” er den råvarekategori, 
som langt oftest indgår i danskernes af-
tensmåltider. Tre ud af fire danskere (76 %) 
spiser kød eller fjerkræ som en del af deres 
aftensmåltidet på en typisk aften, hvilket 
har ligget stabilt siden 2016.

af aftensmåltiderne 
indeholder syv eller 

flere råvaretyper.

af aftensmåltiderne 
indeholder fire til 
seks råvaretyper.

af aftensmåltiderne 
indeholder tre eller 

færre råvaretyper.

råvaretyper indgår 
i et gennemsnitligt 

aftensmåltid.

2%37%61%

3,3
af danskernes 

aftensmåltider 
indeholder kød i 

2021. 

af danskernes 
aftensmåltider 
indeholdt kød i 

2016.

76%75%

Figur 15

Kød og fjerkræ 
er den hyppigste 
råvarekategori 
i danskernes 
aftensmad. 

Andel, der angiver, at 
følgende råvaretyper 
indgik i aftensmaden i 
går.

Kilde: Madkultur21
N=2.184
Respondenterne kunne afgive 
flere svar.
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32%
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13%
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24%
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12%

Æg

9%

Ris

8%
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7%

Frugt

7%

Nødder og kerner

6%

Tofu, plantefars eller andre vegetariske proteiner
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Drikkevarerne til aftensmaden er, ligesom 
selve maden, en vigtig del af måltidsople-
velsen og kulturen omkring måltidet. Drikke-
varerne er derfor en vigtig brik i det samlede 
billede af danskernes madkultur.

Vand er klart den mest udbredte drikkevare 
ved aftensbordet, efterfulgt af vin og soda-
vand. Mens vandets rolle er stabil, er der 
sket en udvikling mod, at flere drikker soda-
vand, især til take-away, mens færre drikker 
vin og mælk til maden. Drikke med alkohol 
hører først og fremmest til aftensmåltidet i 
weekenden.

Sodavand har overhalet vin 
Vand er suverænt den mest udbredte drik 
på danskernes aftensbord: Næsten fire 
ud af ti drikker i 2021 udelukkende vand 
til aftensmaden (37 %), og i det hele taget 
drikker over halvdelen vand til maden på 
en typisk aften (53 %). Det ligger på samme 
niveau som i 2017, jf. Figur 16. 

Mens vandets førsteplads er stabil, er der i 
dag flere danskere, der drikker sodavand 
til aftensmaden end for fire år siden. I 2021 
gælder det hver femte (20 %) mod hver 
sjette (16 %) i 2017, jf. Figur 16. Den udvikling 
stemmer overens med resultaterne i andre 
undersøgelser. Bl.a. har en undersøgelse fra 
DTU påpeget en stigning i salget af soda-
vand på 24 % siden 2012 (Biltoft-Jensen et 
al., 2021). Vores analyser viser, at fremgan-
gen i sodavand og energidrikke særligt 
skyldes en stigning i brugen af sodavand og 
energidrikke til aftensmåltider i hverdagen. 
Hvor der tidligere var signifikant færre, der 
drak sodavand til aftensmad i hverdagen 
end i weekenden, er denne forskel udlignet 
i 2021.

Andelen, der drikker vin til aftensmaden, er 
faldet fra 18 % i 2017 til 15 % i 2021. Dermed 
har sodavand overtaget vinens andenplads 
blandt drikkevarerne på aftensbordet.

I samme periode er andelen af aftensmålti-
der, hvor vi drikker mælk, faldet fra 10 % til 7 
%. Det afspejler et generelt fald i forbruget 
af mælk (Coop Analyse, 2019). 

Vi drikker vand, sodavand 
og vin til aftensmaden 

drikker udelukkende 
vand til maden 

på en typisk aften.

37%

Figur 16

Over halvdelen af 
danskerne drikker 
vand til aftensmaden.

”Hvad drak du til 
aftensmaden i går?” 
Sammenligning af tal for 
20217 og 2021.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur2021
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184  
Respondenterne kunne afgive 
flere svar. 
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.

2017 2021
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11%*

Vi drikker oftere sodavand til  
convenience og take-away
Vores tilbøjelighed til at drikke sodavand 
til aftensmaden hænger i høj grad sammen 
med, hvor hjemmelavet måltidet er. Mens 
det kun er hver syvende af de hjemmelave-
de måltider, der ledsages af sodavand (14 
%), gælder det mere end fire ud af ti måltider 
med take-away (42 %), jf. Figur 17.

Andelen af take-away, som ledsages af so-
davand, er steget voldsomt siden 2017, hvor 
den var på 25 %, jf. Figur 17. I samme perio-
de er andelen af aftensmåltider bestående 
af take-away steget fra 6 % til 9 %, jf. Figur 
11. Tilsammen kan de to udviklinger forklare 
en del af den generelle stigning i dansker-
nes indtag af sodavand til aftensmaden.

Weekenden fejres med alkohol  
til maden
I weekenden drikker danskerne langt 
oftere alkohol til aftensmåltiderne end i 
hverdagen, hvilket vidner om, at indtaget af 
alkohol i høj grad er med til at rammesætte 
weekendmåltidet. I weekenden er det tre ud 
af ti aftensmåltider, der ledsages af vin (29 
%), mens det kun gælder ved hvert sjette 
hverdagsmåltid (16 %). Den forskel mellem 
hverdag og weekend gør sig ikke gældende 
for de søde drikke.

Alkohol til maden hører altså hverdagen 
til, hvilket bekræftes af, at faldet i andelen, 
der drikker vin til aftensmaden, først og 
fremmest er sket i hverdagen. Hver tien-

de dansker drikker vin til aftensmåltidet i 
hverdagen i 2021 (11 %) mod hver syvende i 
2017 (14 %), jf. Figur 18.

Overordnet set er danskernes alkoholfor-
brug faldet med ca. 20 % siden årtusinde-
skiftet (Alkohol & Samfund, 2019), og der er 
på forskellige områder i samfundet indført 
nye retningslinjer og skabt nye normer, så 
vi i dag fx stort set aldrig drikker alkohol i 
arbejdstiden. Faldet i hyppigheden af hver-
dagsvin til aftensmåltidet kan derfor tolkes 
som et led i en mere generel kulturændring, 
hvor alkohol i højere grad bliver noget, der 
rammesætter weekend, fest, større sociale 
sammenkomster og andre særlige begiven-
heder.

Figur 17

Der drikkes oftere 
sodavand og 
energidrik til take-
away måltiderne.

Andele, der drikker 
sodavand eller 
energidrik til 
aftensmaden, fordelt 
på tilberedningsprofil. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. 

Figur 18

Færre danskere drikker 
vin til aftensmåltidet i 
hverdagen.

Andele, der drak vin til 
aftensmaden fordelt på 
hverdagen og weekenden. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=1.194, N(2021)=2.184
Heraf hverdag 2017=1.194, 
hverdag 2021=1.223, weekend 
2017=1.009, weekend 2021=961. 
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.
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3
Hvordan er rammerne for 
aftensmåltidet?
Hvor spiser danskerne deres aftensmad? Hvad sker 
der med aftensmåltidet, når vi rykker fra spisebordet 
til sofaen? Hvor lang tid varer et typisk aftensmåltid? 
Og bruger vi kortere eller længere tid på måltidet 
i 2021 end i 2017? Hvor mange ser fjernsyn eller 
bruger andre medier, mens de spiser aftensmad? Og 
hvad betyder rammerne mere overordnet for vores 
tilfredshed med måltidet?

Tiden, vi bruger på aftensmåltidet, er stabil
Danskerne bruger i gennemsnit 28 minutter på at spise aftensmad i 2021 – ligesom i 2017. 
Syv ud af ti måltider spises på under 30 minutter. Næsten alle danskere mener, at de havde 
god tid til at spise aftensmåltidet, selv dem der spiste på under 15 minutter.

Vi spiser oftest ved spisebordet – sofaen er hyggezone
Ni ud af ti aftensmåltider bliver spist i private hjem. Idealet for danskerne er, at aftensmaden 
i hjemmet skal spises ved et spisebord, og det er også en udbredt norm: To ud af tre af-
tensmåltider bliver spist ved et spisebord på en typisk aften. En femtedel af danskerne spi-
ser dog aftensmåltidet i sofaen. Det gælder især unge par og folk, der bor alene. Aftensmål-
tidet i sofaen er typisk mere simpelt, mindre hjemmelavet og oplevet som mindre sundt. 

Halvdelen af danskerne har medier med til bords
Forskellige medier er hyppige deltagere ved de danske middagsborde. Halvdelen af dan-
skerne gør brug af et eller flere medier ved aftensmåltidet, og fjernsynet er tændt ved mere 
end hvert tredje aftensmåltid. Fjernsynet kører, især når vi spiser alene, i sofaen og uden 
børn. Brugen af mobiltelefon er i fremgang, især blandt de unge. Ved måltider, hvor fjernsy-
net er tændt, er tilfredsheden med rammerne lavere, og færre vurderer måltidet som sundt.

Lange måltider uden medier gør os mest tilfredse
Generelt er danskerne godt tilfredse med deres måltid på en typisk aften. Men graden af 
tilfredshed varierer med måltidets rammer. På baggrund af kapitlets analyser har vi identifi-
ceret fire typiske måltidssituationer, baseret på hvor lang tid man bruger på maden, om man 
sidder ved et bord eller i en sofa, og om man bruger medier under måltidet. Tilfredsheden 
med måltidet er størst i den måltidssituation, vi kalder ’Det lange måltid’, hvor aftensmaden 
bliver spist ved et bord uden brug af medier og varer over 30 minutter. Mindst tilfredse er vi 
med ’Sofamåltidet’, der er kortere og typisk involverer et fjernsyn.

Kapitel 3 viser

Selvom vores aftensmad bliver mindre hjemmelavet, bruger vi lige så lang tid på at spise maden 
i 2021, som vi gjorde i 2017. Det er fortsat både ideal og norm for danskerne at spise aftensma-
den ved et spisebord, hvilket vidner om, at selve måltidssituationen fortsat prioriteres højt.

Dog spiser hver femte dansker i sofaen, og hver tredje har fjernsynet tændt under måltidet 
på en almindelig aften. Samtidig er der flere, især unge, som bruger mobiltelefon under mål-
tidet. Når vi på den måde går på kompromis med rammerne, kan det være med til at forringe 
kvaliteten af vores måltid.

Rammerne i måltidssituationen har nemlig stor betydning for både maden og vores oplevelse 
af den. Når aftensmaden spises i sofaen med fjernsynet tændt, er den typisk mere simpel og 
mindre hjemmelavet, vi er mindre tilfredse med måltidet og vurderer maden som mere usund. 

Overordnet set er langt de fleste danskere stadig tilfredse med både maden og rammerne om 
deres aftensmåltid i 2021. Men kvaliteten af måltidet kan komme under pres, hvis tendensen til 
mere mobilbrug ved aftensbordet fortsætter, og maden fortsat bliver mindre hjemmelavet.

At prioritere maden og rammerne om det fælles aftensmåltid, er en vigtig del af at fastholde 
en stærk madkultur og give den videre til næste generation.
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Tiden brugt på  
aftensmåltidet  
er stabil

Selve ordet ’måltid’ peger i retning af et cen-
tralt aspekt af spisningen: Tiden. I kapitel 
1 så vi nærmere på danskernes spisetider 
som led i at kortlægge måltidets status. I 
dette afsnit undersøger vi et andet tids-
mæssigt aspekt af måltidet, nemlig den tid 
danskerne bruger på at spise aftensmaden.

Tiden, vi bruger på at spise, ligger på et sta-
bilt niveau, også selvom vi generelt bruger 
mindre tid på at lave maden.8 De måltider, 
danskerne bruger kortest tid på at spise, er 
typisk mere simple og mindre hjemmelave-
de, og vi vurderer dem som mindre sunde og 
mindre tilfredsstillende. Desuden bruger vi 
typisk mindre tid på måltidet, når vi spiser 
alene, og når vi sidder i sofaen og spiser.

Det skal siges, at vi ikke her har grundlag 
for at vurdere årsagssammenhængen: Om 
det er tiden, vi har til rådighed til at spise, 
der definerer de andre aspekter af måltidet, 
eller om vi omvendt spiser maden hurtigere, 
fordi den er mere simpel, mindre hjemmela-
vet og indtages under bestemte rammer.

Vi bruger lige så lang tid på at spise 
aftensmad som for fire år siden 
Den tid, vi bruger på at spise aftensmad, er 
stabil, og for langt de fleste er måltidet spist 

på under 30 minutter. I gennemsnit bruger 
danskerne 28 minutter på at spise aftens-
mad9, hvilket er det samme som i 2017. Syv 
ud af ti måltider (69 %) spises i 2021 på un-
der 30 minutter, hvilket også er det samme 
som i 2017, jf. Figur 19.  

Holm et al. (2019a) finder, at de meget korte 
måltider på 10 minutter eller mindre er gået 
frem i Danmark siden 1990’erne, og at ande-
len af de lange måltider på over 40 minutter 
er faldet drastisk. I den kortere periode, vi 
ser på her, er der ikke signifikante ændrin-
ger, som kan bekræfte en fortsat udvikling i 
den retning.

Der kan være mange forskellige årsager til 
at bruge kort eller lang tid på at spise sit af-
tensmåltid, men når langt de fleste måltider 
spises på under 30 minutter, afspejler det 
en måltidskultur, hvor aftensmåltiderne er 
forholdsvis simple, og i ni ud af ti tilfælde kun 
indeholder én ret, jf. Kapitel 2. 

Ni ud af ti danskere (90 %) oplever selv, at de 
har god tid til at spise aftensmåltidet. Selv 
når vi kigger på de helt korte måltider, der 
spises på under 15 minutter, vurderer mere 
end otte ud af ti (83 %), at de havde god tid til 
at spise deres aftensmad.

Figur 19

Størstedelen af 
danskerne bruger 30 
minutter eller mindre på 
aftensmåltidet.   

”Hvor lang tid brugte du på 
at spise aftensmad i går? 
”. Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184.
Ingen af udviklingerne er 
statistisk signifikante.
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Korte måltider er mere simple, mindre 
hjemmelavede og mindre tilfredsstillende
Der er en klar sammenhæng mellem, hvor 
lang tid vi bruger på at spise vores måltider, 
og hvordan maden på tallerkenen er sam-
mensat. Knap tre ud af fire korte måltider 
består af få elementer (72 %), og halvdelen 
af de korte måltider indeholder to eller færre 
råvarekategorier (49 %), jf. Figur 20. 

Samtidig er maden ved de korte måltider i 
langt højere grad præget af convenience og 
færdigretter. Mens 30 % af de korte måltider 
indeholder overvejende færdigmad eller 
færdigretter, gælder det kun for 7 % af de 

lange måltider, hvor vi bruger over 30 minut-
ter på at spise, jf. Figur 20.

I forlængelse af de sammenhænge er der 
et tydeligt mønster i, at vi vurderer maden 
spist ved kortere måltider som mindre sund 
og mindre tilfredsstillende. Mens hvert 
fjerde korte måltid vurderes som usundt 
(26 %), gælder det kun for hver ottende af 
de lange måltider (12 %). Og mens næsten 
alle, der bruger over 30 minutter på at spise 
aftensmad, er tilfredse med maden (94 %), 
gælder det for tre fjerdedele af dem, der 
bruger under 15 minutter på at spise (75 %), 
jf. Figur 20. 

Aftensmåltiderne er kortere, når vi spiser 
alene eller i sofaen 
Der er også en klar sammenhæng mellem 
varigheden af måltidet på den ene side og 
selskabet og placeringen på den anden. 
Seks ud af ti korte måltider på under 15 
minutter spises i eget selskab (60 %), mens 
mindre end hvert tiende måltid på over 30 
minutter (8 %) spises alene. Fire ud af ti 
korte måltider (42 %) spises i sofaen, mens 
kun hvert tiende måltid på over 30 minutter 

foregår i en sofa (10 %). Omvendt er det 
lange måltid typisk et, der spises ved et bord 
i fællesskab med andre, jf. Figur 21.

Endelig kan vi se en klar sammenhæng mel-
lem måltidets varighed og vores tilfredshed 
med rammerne. Mens næsten alle, der bru-
ger over 30 minutter på at spise aftensmad, 
er tilfredse med rammerne (96 %), gælder 
det kun tre ud af fire, der bruger under 15 
minutter (74 %), jf. Figur 21.

Figur 20

De korte måltider er 
mindre komplekse, 
består oftere af 
færdigmad og vurderes 
oftere som usunde.  

Andele, der spiste 
aftensmad bestående af 
få elementer, 2 eller færre 
råvarekategorier mv. fordelt 
på tid brugt på at spise 
aftensmad. 

Figur 21

Vi bruger kortere tid i 
sofaen, og når vi spiser 
alene, og vi er mindre 
tilfredse med rammerne. 

Andele, der sad i sofa, 
spiste alene og var tilfreds 
med rammerne om måltidet, 
fordelt på tid brugt på at 
spise aftensmad. 

Kilde: Madkultur21
N=1.971-2.184
Heraf under 15 
minutter=383-412, 15-30 
minutter=1.018-1.101, over 30 
minutter=570-671.

Kilde: Madkultur21
N=1.971-2.184.
Heraf under 15 
minutter=383-412, 15-30 
minutter=1.018-1.101, over 30 
minutter=570-671.
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Ud over tiden er det sted, hvor vi spiser, en 
væsentlig del af rammen for aftensmåltidet. 
De fysiske omgivelser kan bl.a. have betyd-
ning for, hvad vi kan spise, hvilket fællesskab 
der kan opstå om maden, og hvor lang tid vi 
har lyst til at bruge på måltidet.

Det store flertal af danskernes aftensmål-
tider finder sted i private hjem. Her er det 
både et udbredt ideal og en typisk norm at 
spise aftensmad ved et spisebord. Dog har 
en del unge par og personer, som bor alene, 
snarere for vane at spise i sofaen.

Vi kan se en klar sammenhæng mellem 
stedet, vi spiser, og den mad, vi putter på 
tallerkenen: Sofamåltiderne er præget af et 
større fokus på bekvemmelighed og et min-
dre fokus på selve maden, der typisk er mere 
simpelt og mindre hjemmelavet og oplevet 
som mindre sundt.

Ni ud af ti aftensmåltider bliver spist 
hjemme i privaten
På en gennemsnitlig aften spiser ni ud af ti 
danskere (90 %) hjemme hos sig selv eller i 
private hjem hos andre. Det har ikke ændret 
sig signifikant siden 2017, jf. Figur 22.

Det er dermed hver tiende dansker (10 
%), der ikke spiser i et privat hjem på en 
gennemsnitlig aften. 4 % spiser i stedet på 

restaurant eller café, og 6 % spiser andre 
steder, fx på deres arbejdsplads, under 
transport, på et fastfood-sted (fx grillbar, 
pølsevogn eller benzintank) eller i en park. 
Disse andele er også på niveau med forde-
lingen i 2017, jf. Figur 22.

To ud af tre aftensmåltider i private hjem 
spises ved et bord 
Langt de fleste danskere sidder fortsat ved 
et spisebord og spiser aftensmad.10 I 2021 
spiser to ud af tre aftensmad ved et bord (66 
%), enten i form af et bord i stuen, en spise-
plads i køkkenet eller ved et bord udenfor, 
hvilket svarer til niveauet i 2017, jf. Figur 23. 

I 2021 er mange rykket fra et bord indenfor 
(særligt et bord i køkkenet) og ud på terras-
sen eller altanen. Mens 7 % i 2017 sad ved et 
bord udenfor og spiste aftensmad, gælder 
det i 2021 15 %, jf. Figur 23. Denne stigning 
skyldes med stor sandsynlighed det varme, 
tørre og solrige vejr under dataindsamlings-
perioden i slutningen af maj og starten af 
juni 2021.

Hver femte dansker (21 %) spiser aftensmad 
i sofaen, lænestolen, sengen eller et andet 
blødt møbel, hvilket også var tilfældet i 2017 
(22 %). Endelig sidder 3 % et andet sted, på 
gulvet eller sidder slet ikke ned og spiser på 
en gennemsnitlig aften, jf. Figur 23.

Vi spiser oftest ved 
spisebordet – sofaen  
er hyggezone

Figur 22

De fleste danskere 
spiser aftensmad i 
private hjem. 

”Hvor spiste du 
aftensmad i går? Her 
tænkes på stedet, hvor 
du spiste maden, og ikke 
hvor du eventuelt købte 
det”. Sammenligning af 
tal fra 2017 og 2021.

Figur 23

Udvikling i hvor 
danskerne spiser 
aftensmaden.

”Hvor sad du og spiste 
aftensmad i går?” 
og ”Hvor spiste du 
aftensmad i går?” 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184
Ingen statistisk signifikante 
udviklinger siden 2017.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N (2021)=2.184
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.
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Aftensmad ved spisebordet er ideal og 
norm for de fleste
Zoomer vi ind på den enkelte dansker, kan vi 
se, at det for de fleste både er et ideal og en 
norm at spise aftensmaden ved et bord.

Otte ud af ti (78 %) finder det vigtigt, at man 
sidder ned ved et spisebord og spiser, når man 
er i selskab med andre, jf. Figur 56 i Kapitel 6).

Syv ud af ti (70 %) sidder ved et spisebord og 
spiser aftensmad 5-7 dage om ugen. Det er 
samme niveau som i 2017. Omvendt er det 
kun hver syvende dansker (14 %), der har for 
vane at spise aftensmad i sofaen. 

Aftensmåltider i sofaen er mere simple, 
mindre hjemmelavede og oplevet som 
mindre sunde 
At spise i en sofa sætter nogle praktiske og fy-
siske begrænsninger for, hvad der kan spises. 
Fingermad eller en enkelt skål, der kan stå i 
skødet, er nemmere at balancere i sofaen end 
et større måltid med forskellige elementer, der 
skal spises på tallerken med kniv og gaffel. 
Det afspejler sig også i vores undersøgelse.

Når danskerne spiser aftensmad i sofaen, 
består måltidet i højere grad take-away, 

færdigretter og overvejende færdigmad (36 
%), end når vi spiser ved et spisebord (20 %), 
jf. Figur 24. Dog er der stadig en overvægt af 
helt eller overvejende hjemmelavet mad på 
tallerknerne, også når vi spiser i sofaen. 

Sofamåltiderne er typisk mere simple end 
måltiderne ved et spisebord. Seks ud af ti 
måltider spist i sofaen (60 %) består af få 
elementer, mod fire ud af ti måltider spist 
ved et spisebord (42 %), jf. Figur 24. Sammen 
med den højere grad af færdigkøbt mad, 
antyder det, at vi ved sofamåltiderne har 
større fokus på bekvemmelighed og mindre 
fokus på selve maden. 

I forlængelse heraf kan vi se en sammen-
hæng mellem, hvor vi sidder og spiser, og 
hvor sundt vi vurderer vores aftensmåltid. 
Hver fjerde, der sidder i sofaen (24 %), 
vurderer deres aftensmad som usund, mens 
det kun gælder hver ottende, der sidder ved 
et bord (13 %), jf. Figur 24.

Når aftensmaden spises i sofaen, drikker 
danskerne oftere sodavand til. Mere end 
hvert fjerde sofamåltid bliver ledsaget af 
sodavand eller energidrik (27 %) mod hvert 
sjette måltid ved et bord (16 %), jf. Figur 24.

Figur 24

Sofamåltiderne består 
oftere af færdigmad, få 
elementer og inkluderer 
oftere sodavand.

Andele, der spiste 
overvejende færdigmad, 
færdigretter eller take-away, 
spiste mad bestående af 
få elementer, vurderer, at 
aftensmåltidet var usundt 
eller drak sodavand eller 
energidrik. Fordelt på spiste  
i sofa og spiste ved bord. 

Kilde: Madkultur21
N=1.900
Heraf spiste i sofa=451, spiste ved 
bord=1.449
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem spiste i sofa og spiste 
ved bord.

af danskerne sidder 
i en sofa, lænestol 

eller andet blødt 
møbel og spiser 

aftensmad 5-7 dage 
om ugen.

af danskerne 
sidder ved et 
spisebord og 

spiser aftensmad 
5-7 dage om ugen.

14%70%
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måltidet var 
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færdigretter eller 
take-away
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Unge par og personer, der bor alene, 
spiser oftere i sofaen
Mens det for et flertal af danskerne er et ide-
al og en norm at spise aftensmad ved et spi-
sebord, er det i bestemte befolkningsgrup-
per snarere sofamåltidet, som er normen. 
Det gælder særligt yngre par og personer, 
der bor alene. Blandt danskere under 40 år, 
som bor med en partner, er det over en tred-
jedel (35 %), der spiser aftensmad i sofaen 
5-7 dage om ugen. Blandt personer, der bor 
alene, gælder det lidt mere end hver fjerde, 
jf. Figur 25.

Blandt børnefamilierne er det omvendt 
meget få, der spiser aftensmad i sofaen til 
daglig. Kun 3 % af dem, der bor med små 
børn, og 6 % af dem, der bor med større 
børn, spiser i sofaen 5-7 dage om ugen, jf. 
Figur 25. Det kan enten være udtryk for et 
ideal om, hvilke vaner man ønsker at give 
videre til sine børn, eller det kan skyldes helt 
lavpraktiske udfordringer ved at jonglere 
med varm mad, tallerkener og glas i sofaen 
sammen med børnene. Fjernsyn, telefoner, computere og tablets 

fylder mere og mere i danskernes hverdag. 
Flere studier peger på, at distraktioner fra 
omgivelserne under måltidet kan påvirke 
måltidet negativt, og en af de hyppigste må-
der, man bliver distraheret under måltidet, er 
netop gennem den øgede brug af teknologi 
og medier (Jones, 2018). Brugen af medier 
udgør derfor et tredje væsentligt aspekt af 
rammerne for danskernes aftensmåltid.

Halvdelen af danskerne bruger medier 
under aftensmåltidet. Brugen af mobilte-
lefon er i fremgang, især blandt de unge. 
Men fjernsynet er stadig det medie, der 
spiller den største rolle under danskernes 
aftensmåltid. Fjernsynet bliver især tændt, 
når vi spiser i sofaen, alene og uden børn. 
Ved måltider med fjernsynet tændt er færre 
tilfredse med rammerne for måltidet, og 
færre vurderer, at måltidet er sundt. 

Fjernsynet er i brug ved mere end hvert 
tredje aftensmåltid
Næsten halvdelen af danskerne (48 %) gør 
i 2021 brug af et eller flere medier ved af-
tensmåltidet på en gennemsnitlig dag. Det 
har ikke ændret sig signifikant siden 2017.

Når danskerne gør brug af medier ved af-
tensmåltidet, er det hovedsageligt fjernsy-
net (flow-TV og streaming), der fylder. Lidt 
over hver tredje dansker (36 %) ser fjernsyn 
under måltidet i 2021, hvilket er på niveau 
med 2017 (37 %), jf. Figur 26.11

Anderledes ser det ud med udviklingen i 
brugen af mobiltelefoner under aftensmål-
tidet. Her ser vi en stigning fra 5 % i 2017 til 
8 % i 2021, jf. Figur 26. Selvom det stadig er 
et forholdsvist lavt niveau, er der tale om en 
betydelig relativ stigning, som er statistisk 
signifikant.

Figur 25

Unge par spiser oftest i 
sofaen.

”Når du spiser aftensmad 
derhjemme, hvor ofte 
sidder du så i sofaen, 
lænestol, sengen eller andre 
bløde møbler og spiser 
aftensmad?”. Fordelt på 
boform. 

Figur 26

Fjernsynet er 
fortsat det mest 
populære medie ved 
aftensmåltidet, men 
mobilen vinder frem.

Andele, der brugte 
forskellige medier 
ved aftensmåltidet. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Kilde: Madkultur21
N=2.248
Heraf bor med små børn=215, 
bor med større børn=389, 
bor med partner (under 40 
år)=160, bor med partner (40 år 
eller ældre)=676,
bor med en eller flere 
voksne=217, bor alene (under 
40 år)=157, bor alene (40 år 
eller ældre)=434.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)= 2.184 
Respondenterne kunne afgive 
flere svar.
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.
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33%

27%

Bor alene (40 år eller ældre)

24%
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Vi ser fjernsyn, når vi spiser i sofaen, når 
vi spiser alene, og når der ikke er børn 
omkring bordet 
At spise i sofaen hænger uløseligt sammen 
med at se fjernsyn. Ved 96 % af sofamålti-
derne ser vi fjernsyn, mens vi spiser, hvilket 
kun gælder for hvert femte aftensmåltid (21 
%), der bliver spist ved et bord, jf. Figur 27.

Vi kan ud fra denne undersøgelse ikke sige, 
om danskerne vælger at spise aftensmad i 
sofaen for så at kunne se fjernsyn, eller om vi 
snarere tænder fjernsynet, fordi vi alligevel 
sidder i sofaen og spiser. Vi kan blot konsta-
tere, at sofamåltider og fjernsyn indgår i en 
tæt symbiose.

Tilsvarende ser vi en stærk sammenhæng 
mellem brug af fjernsyn og selskab til ma-
den. Når vi spiser alene, ser vi langt oftere 
flow-TV og streamer film og serier, end når vi 
spiser med andre. Mens to ud af tre solospi-
sere (67 %) ser fjernsyn under aftensmål-
tidet, gælder det kun hver fjerde, der spiser 
sammen med andre (25 %), jf. Figur 27. 

Endelig finder vi en sammenhæng mellem 
brugen af fjernsyn og tilstedeværelsen af 
børn. Fire ud af ti danskere (41 %), der spiser 
aftensmad uden børn, ser fjernsyn, mens de 
spiser, hvilket kun gælder en ud af syv, der 
spiser aftensmad sammen med børn (15 %), 
jf. Figur 27. 

af danskerne gør 
brug af et eller 
flere medier ved 
aftensmåltidet i 
2021.

af danskerne 
gjorde brug af et 
eller flere medier 
ved aftensmåltidet 
i 2017.

48%51%

Figur 27

Fjernsynet er oftere 
tændt i sofaen, hvis der 
ikke er børn ved bordet, 
og hvis man spiser 
alene. 

Andele, der så fjernsyn 
(flow TV eller streaming), 
fordelt på placering, 
spiseselskab og børn ved 
bordet. 

Kilde: Madkultur21
N=1.900-2.184
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem 
udfaldene indenfor placering, 
spiseselskab og børn ved borde. Placering Spiseselskab Børn ved bordet
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Spiste med 
andre

Spiste med 
børn

Sad i 
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25%

67%*

15%

41%*



56 57Madkultur21 Madkultur21

Når fjernsynet er tændt, er vi mindre 
tilfredse med rammerne og vurderer 
måltidet som mindre sundt
Når vi spiser foran fjernsynet, vurderer 
vi sjældnere måltidet som sundt (46 %), 
sammenholdt med når vi ikke ser fjernsyn 
(57 %). Det hænger til dels sammen med at 
fjernsynsmad oftere spise i sofaen, hvor vi 
også spiser mere færdiglavet mad. Samtidig 
er andelen, som er tilfredse med rammerne 
omkring måltidet, lavere blandt dem, der ser 
fjernsyn under maden (84 %), end blandt 
dem, der ikke gør det (90 %), jf. Figur 28.12

Andre undersøgelser har påvist den samme 
sammenhæng mellem brug af medier under 
maden på den ene side og madens sund-
hedsprofil samt oplevelsen af måltidet på 
den anden. I en af undersøgelserne forkla-
res sammenhængen med, at mediet er med 
til at fjerne opmærksomheden fra måltidet 
og maden (Jones, 2018). 

Unge bruger oftere mobil under  
aftensmåltidet
Det er særligt de unge 18-25-årige, der 
gør brug af mobilen under aftensmåltidet. 
Mens hver fjerde af de unge bruger mobilen 
(22 %), gælder det under hver tiende af de 
35-80-årige, og andelen, der bruger mobi-
len, falder støt med alderen. De unges brug 
af mobilen er steget signifikant siden 2017, 
hvor det kun var hver tiende af de 18-25-åri-
ge, der brugte mobilen (11 %), jf. Figur 29.

Når mobilen bliver brugt under aftensma-
den, bruger to ud af tre (66 %) den til sociale 
medier, og kun 8 % bruger den til at streame 
film eller serier (tal ikke vist). Det indikerer, 
at mobilen ved aftensbordet først og frem-
mest bliver brugt til kortere aktiviteter som 
at tjekke Instagram, skrive beskeder eller 
sende billeder på SnapChat.

Danskerne bruger i højere grad mobiltele-
fonen under aftensmåltidet, når de spiser 
alene, end når de spiser sammen med an-
dre. Det gælder særligt de unge. Således er 
det halvdelen af de 18-25-årige, der spiser 
alene (52 %), som bruger mobilen under 
aftensmaden, mens kun hver tiende af de 
unge bruger mobilen, når de spiser i selskab 
med andre (11 %). 

Figur 28

Madens sundhed og 
tilfredshed med maden 
er størst, når fjernsynet 
er slukket. 

Andele, der vurderer, at 
deres aftensmad var sund, 
og som var tilfreds med 
rammerne for måltidet, 
fordelt på, om man så 
fjernsyn eller ej under 
måltidet. 

Figur 29

De unge bruger 
oftere mobilen under 
aftensmåltidet.

Andele, der brugte 
mobiltelefon ved 
aftensmåltidet fordelt 
på aldersintervaller. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur21
N=2.184
Heraf så fjernsyn=696, så ikke 
fjernsyn=1.488
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem så 
fjernsyn og så ikke fjernsyn.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.
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Lange måltider 
uden medier gør 
os mest tilfredse

I dette kapitel har vi kortlagt rammerne 
for danskernes aftensmåltid forstået som 
tiden, vi bruger på at spise, stedet vi spiser, 
samt brugen af medier under måltidet. 
Undervejs har det vist sig, at rammerne har 
en sammenhæng til, hvilken mad vi spiser, 
hvor tilfredse vi er med maden, og hvor sund 
vi vurderer, at den er.

I dette afsnit runder vi kapitlet af ved at give 
en mere systematisk analyse af sammen-
hængen mellem rammerne for måltidet og 
vores tilfredshed med det. Vi tager ud-
gangspunkt i fire udbredte måltidssituatio-
ner og undersøger danskernes tilfredshed 
med aftensmåltidet i hver af de fire situati-
oner.

Generelt er danskerne godt tilfredse med 
både rammerne for aftensmåltidet og selve 
maden, og et flertal vurderer selv, at deres 
aftensmad er sund. Men når vi sammen-
ligner de fire måltidssituationer, ser vi 
en forskel i tilfredsheden målt på alle tre 
parametre.

Vi er mest tilfredse, når vi bruger lang tid på 
måltidet, spiser ved et bord og undlader at 
bruge medier. Omvendt er måltidssituatio-
ner, der foregår i sofaen, mindre tilfredsstil-
lende.

vurderer at måltidet 
er sundt på en 
gennemsnitlig 

aften.

er tilfredse med 
maden på en 

gennemsnitlig 
aften. 

er tilfredse med 
rammerne for 

måltidet på en 
gennemsnitlig aften. 

55%87%89%

De fire måltidssituationer i private hjem

Det lange måltid (19 % af måltiderne i private hjem)
– �Vi sidder ved et bord uden at bruge medier og spiser i mere end 30 minutter. 
– �Det lange måltid består næsten altid af hjemmelavet mad, og det foregår oftere i 

weekenden end de andre situationer. Det er samtidig den mest udbredte måltids- 
situation, når vi har gæster. 

Måltidet med medier (25 % af måltiderne i private hjem)
– �Vi spiser ved et bord og bruger medier, fx fjernsyn eller mobiltelefon, under maden.
– �Langt de fleste måltider med medier spises på mindre end 30 minutter, og måltidet 

består i højere grad af færdigmad sammenlignet med de to andre situationer ved 
spisebordet. Måltidet med medier er mest udbredt hos ældre over 40 år, der enten 
bor i par eller alene.

Det korte måltid (29 % af måltiderne i private hjem)
– �Vi sidder ved et bord uden at bruge medier og spiser i mindre end 30 minutter.
– �Det korte måltid består for det meste af hjemmelavet mad. Det er mest udbredt hos 

børnefamilierne, særligt dem med små børn.  

Sofamåltidet (23 % af måltiderne i private hjem)
– Vi sidder i sofaen og spiser.
– �Sofamåltidet involverer næsten altid brugen af et medie. Færdiglavet mad og ta-

ke-away er mere udbredt end i de andre situationer, og vi spiser typisk på under 30 
minutter. Sofamåltidet er mest udbredt hos unge par og folk, der bor alene.  
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Figur 30

Det lange måltid 
skaber den bedste 
måltidsoplevelse.

Andele, der var tilfredse 
med rammerne, vurderer, 
at aftensmaden var sund 
osv. Fordelt på de fire 
måltidssituationer. 

Kilde: Madkultur21
N=1.900
Heraf det lange måltid=382, det 
korte måltid=569,  
måltidet med medier=498, 
sofamåltidet=451.

Tilfreds med rammerne Tilfreds med maden Vurderer at måltidet var sundt
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De fleste er tilfredse med aftensmåltidet
Generelt er de fleste danskere tilfredse 
med rammerne for deres aftensmåltid.13 
Af dem, der spiser i et privat hjem, er ni ud 
af ti tilfredse med rammerne for deres af-
tensmåltid (89 %), og næsten ligeså mange 
er tilfredse med selve maden (87 %). Lidt 
over halvdelen vurderer, at måltidet er sundt 
(55 %).

Der er forskel på tilfredsheden i  
forskellige måltidssituationer
Nedenfor har vi beskrevet fire udbredte 
måltidssituationer, der tilsammen omfatter 
langt de fleste aftensmåltider i de danske 
hjem. Inddelingen er baseret på, hvor lang 
tid man bruger på maden, om man sidder 
ved et bord eller i en sofa, og om vi bruger 
medier under måltidet.14

Danskernes tilfredshed med måltidet er 
tydeligt størst i den situation, vi kalder ”Det 
lange måltid”, hvor aftensmaden er spist 
ved et bord uden brug af medier og varer 
over 30 minutter. Her er 98 % tilfredse med 
rammerne, 96 % er tilfredse med selve ma-
den, og 68% vurderer måltidet som sundt, jf. 
Figur 30.

Mindst tilfredse er vi med ”Sofamåltidet”, 
selvom der dog også er udbredt tilfredshed 
her. Ved sofamåltidet er 81 % tilfredse med 
rammerne, 83 % er tilfredse med maden 
og 44 % vurderer deres aftensmåltid som 
sundt, jf. Figur 30. 

vurderer måltidet som 
sundt, når aftensmaden 

er spist ved et bord uden 
brug af medier og varer 

over 30 minutter

68%



62 63Madkultur21 Madkultur21

4
Hvordan er aftensmåltidet, 
når danskerne spiser  
med andre?
Hvor mange spiser sammen med andre på en typisk 
aften, og hvem spiser vi sammen med? Hvordan 
opleves måltidet, når vi spiser i fællesskab? Hvad 
betyder det for den mad, vi spiser, om vi spiser med 
andre eller alene? Hvor mange oplever konflikter, når 
de spiser sammen med andre? Hvilke ønsker har vi til 
at spise med andre, og har det ændret sig siden 2017? 

Fællesskab om måltidet er blevet vigtigere
I kølvandet på coronapandemien er det sociale fællesskab om maden kommet længere op på 
danskernes dagsorden. Markant flere foretrækker at spise sammen med andre frem for alene, 
og flere vægter samværet om måltidet højere end selve maden. Det er især folk, der bor sammen 
med andre, som foretrækker også at spise med andre, og specielt børnefamilier finder selskabet 
vigtigere end maden. Måltidet er samtidig blevet en mindre stressende affære for flere danskere.

Lige så mange spiser sammen
Selvom det sociale fællesskab om maden er blevet vigtigere, er der ikke flere, som spiser 
sammen nu, end for fire år siden. De fleste danskere spiser sammen med mindst én person 
på en typisk dag, og to ud af tre, der bor sammen med andre, spiser med hele husstanden. 
Det er oftest par og børnefamilier, der får samlet hele husstanden til aftensmåltidet. En fjer-
dedel af danskerne spiser stadig alene, ligesom i 2017. Det vidner om, at den sociale praksis 
omkring aftensmåltidet er ret stabil, selvom vores normer og værdier ændrer sig.

Maden er mere hjemmelavet og sundere, når vi spiser med andre 
Der er en tæt sammenhæng mellem selskabet om måltidet, og hvad vi vælger at spise. 
Fællesmåltidet er typisk mere hjemmelavet, og det indeholder flere elementer samt flere 
forskellige råvaretyper. Når vi spiser med andre, er vi også mere tilfredse med måltidet og 
vurderer det som mere sundt. Endelig kan vi se, at folk, der spiser med andre hver dag, i høje-
re grad vurderer deres madvaner som sunde.

Gæstemad er noget særligt
Når vi har gæster, gør vi mere ud af maden og måltidssituationen: Vi laver mere avanceret 
mad, serverer flere retter, spiser i længere tid og drikker oftere alkohol til maden. Udbre-
delsen af gæstemåltider er i 2021 tilbage på samme niveau som før coronapandemien. Vi 
gør allermest ud af gæstemåltiderne i weekenden, og her er brugen af take-away samtidig 
blevet langt mere udbredt.

Kapitel 4 viser

Selskabet om maden har, foruden sulten, altid været en vigtig del af det, der trækker os til 
middagsbordet. Men i 2021 er måltidsfællesskabet blevet endnu vigtigere for danskerne, end 
det var i 2017.

Det skal ses i lyset af, at dette års dataindsamling er sket umiddelbart efter en lang nedlukning 
af samfundet. Restriktioner og opfordringer til kun at mødes i mindre enheder har sat begræns-
ninger for at spise sammen på tværs af familier og med venner og kollegaer. Samtidig har 
nedlukningen af mange aktiviteter i samfundet betydet, at vi har været mere sammen inden for 
vores egen husstand. I kommende undersøgelser vil det vise sig, om det styrkede fokus på sam-
været om måltidet er en midlertidig effekt af coronapandemien eller en generel tendens.

Under alle omstændigheder kan vi i 2021 se, at fællesskabet omkring måltidet både har stor be-
tydning for vores oplevelse af samt tilfredshed med måltidet og for, hvad vi spiser. Maden er både 
mere hjemmelavet, sundere, avanceret og mere tilfredsstillende, når vi spiser sammen med andre.

Det vidner om, at netop det fælles aftensmåltid skal være rygraden i en stærk madkultur, hvor 
vi tager os godt af os selv og hinanden gennem maden. I det perspektiv udgør danskernes 
større fokus på samværet om måltidet i 2021 en mulighed for at styrke vores madkultur, fx 
ved at udvikle nye typer af måltidsfællesskaber med den gode mad i centrum.
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Fællesskabet om måltidet 
er blevet vigtigere

Det fælles måltid har altid spillet en afgø-
rende rolle for menneskers sociale liv. At 
bryde brød markerer forskellen mellem ven 
og fjende, og ved at bryde brød i et måltids-
fællesskab bliver fjender til venner. At spise 
sammen kan have stor indflydelse på vores 
mentale og fysiske sundhed, og i familien er 
de fælles måltider med til at organisere da-
gen. Ved at spise sammen med familien eller 
i andre sociale grupper får vi et stærkere 
familiebånd og en følelse af at høre til (Dun-
bar, 2017; Jones, 2018; Holm et al., 2019b). 

I 2021 er det sociale fællesskab om måltidet 
blevet endnu vigtigere og højere priorite-
ret for danskerne, end det var i 2017: Flere 
foretrækker at spise med andre, færre finder 
det fælles måltid stressende, og selskabet 
er i endnu højere grad blevet vigtigere for 
os end selve maden. Samtidig er danskerne 
blevet mere tilfredse med rammerne om 
måltidet, når vi spiser med andre.

Det er især blandt dem, der bor sammen 
med andre, at flere foretrækker også at 
spise sammen med andre. Samtidig er der 
markant færre af de unge voksne, som fore-
trækker at spise alene. 

Børnefamilierne er dem, der især vægter 
samværet om maden højere nu, end for fire 
år siden. De oplever også mindre konflikt 
ved bordet i 2021 sammenlignet med 2017.

Flere danskere foretrækker at spise 
med andre
Fælles måltidsoplevelser er i højere grad 
blevet en positiv værdi for danskerne i køl-
vandet på coronapandemien: Markant flere 
foretrækker at spise sammen med andre, og 
færre vil hellere spise alene.

I 2021 er syv ud af ti danskere (72 %) uenige 
eller helt uenige i udsagnet ”Jeg foretrækker 
at spise alene”, hvor det i 2017 kun gjaldt lidt 
over halvdelen (55 %). Omvendt er der kun 
6 %, der foretrækker at spise alene i 2021, 
hvilket er halvt så mange som i 2017 (13 %), 
jf. Figur 31. 

Figur 31

Flere foretrækker at 
spise med andre.

Enighed i udsagnet: ”Jeg 
foretrækker at spise alene”. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.275, N(2021)=2.256
”Ved ikke” er udeladt.
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Coronapandemiens sociale aftryk på madkulturen

Danskernes øgede fokus på det sociale samvær om måltidet kan tolkes som en 
reaktion på de forandringer i det sociale liv, vi oplevede under den langvarige 
coronapandemi.

Under dataindsamlingen i maj og juni var langt de fleste restriktioner ophævet. Men 
pandemiens sociale afsavn var i frisk erindring, ligesom de sociale vaner og priori-
teter fra tiden med restriktioner formentlig stadig prægede mange af os.

Mindst tre mekanismer kan være med til at forklare, at danskerne har større fokus 
på det sociale fællesskab om maden i kølvandet på coronapandemien:

1. �Nogle grupper har under nedlukningen spist mere sammen i tætte, intime kon-
stellationer. Det ser ud til, at de grupper er blevet bedre til at håndtere fællesmål-
tidet med færre konflikter og mindre stress, og at de derfor oftere ønsker at spise i 
fællesskab med andre.

2. �Andre har spist mere alene og formentlig savnet selskab til maden. For dem er 
fællesskabets værdi for måltidet blevet tydeligere, så flere nu foretrækker at spi-
se sammen med andre og betragter selskabet som vigtigere end selve maden.

3. �I samfundet har der generelt været større fokus på fællesskab, sammenhold og 
sociale relationer under pandemien, hvilket kan være medvirkende til, at vi også 
prioriterer det sociale aspekt højere i relation til måltiderne. 

Markant færre af de unge voksne  
foretrækker at spise alene
Den udvikling har været særlig markant for 
de unge voksne mellem 26 og 34 år. Her er 
andelen, der foretrækker at spise alene, fal-
det fra 25 % i 2017 til 5 % i 2021. Det er altså 
gået fra at være hver fjerde, der foretrak at 
spise alene, til kun at gælde hver tyvende.

Denne gruppe er særlig interessant, fordi de 
26 til 34-årige også er dem, der oftest spiser 
alene, hvis de bor alene (se afsnittet ’Halv-
delen af unge der bor alene, spiser med 
andre’ i Kapitel 5). Samlet set tegner det 
et billede af, at mange i denne gruppe har 
oplevet at spise alene og har fundet ud af, at 
de foretrækker en anderledes måltidssitua-
tion med et fællesskab omkring maden.

af de 26-34-årige 
foretrækker at 

spise alene i 2021.

af de 26-34-årige 
foretrak at spise 

alene i 2017

5%25%
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Særligt personer, der bor med andre, 
foretrækker at spise med andre 
Når man bor alene, er der større sandsyn-
lighed for, at man også gerne vil spise alene. 
I 2021 er det således hver ottende, der bor 
alene (12 %), som også foretrækker at spise 
alene, mod kun hver tyvende af dem, der bor 
med andre (4 %), jf. Figur 32.

For begge grupper er andelen, der fore-
trækker at spise alene, dog faldet betydeligt 
siden 2017, og andelen, der ønsker at spise 
med andre, er steget.

Færre finder det stressende at spise 
med andre
Samtidig med at flere danskere foretrækker 
at spise med andre, er der flere, som har 
en god oplevelse med de fælles måltider: 
Andelen, der finder det stressende at spise 
med andre, er faldet fra 10 % i 2017 til 3 % i 
2021, jf. Figur 33.

For nogen kan det skyldes, at de under coro-
napandemien har savnet det fælles måltid 
og derfor nu anstrenger sig mere for, at det 
skal blive en god oplevelse uden stress. For 
andre kan det skyldes en større rutine i at 
være sammen i tætte konstellationer.

Færre børnefamilier oplever konflikter 
ved måltiderne
Siden 2017 er der sket en udvikling i an-
delen, der oplever konflikter eller uro ved 
aftensmåltider, hvor der er børn til bords. 
Selvom det stadig er ved aftensmåltider 
med børn, at der overordnet opleves flest 
konflikter, er denne andel nærmest halveret 
fra 11 % i 2017 til 6 % i 2021. For hele befolk-
ningen er det kun 4 %, der oplever konflikter 
ved aftensmåltidet, hvilket er uændret siden 
2017.

Flere vægter samværet over maden
At fællesskabet om måltidet er blevet vigti-
gere, viser sig også ved, at flere danskere 
vægter det gode selskab over selve maden. 
Også denne udvikling kan tolkes som et 
resultat af de nyligt overståede corona-re-
striktioner.

Andelen, der vægter selskabet højere end 
maden, er steget fra 31 % i 2017 til 36 % i 
2021. Tilsvarende ser vi et fald i andelen, der 
mener, at maden er vigtigere end selska-
bet - fra 21 % i 2017 til 17 % i 2021. Knap 
halvdelen af danskerne (45 %) stiller sig 
midt imellem og mener hverken, at det er 
selskabet eller maden, der er vigtigst, hvilket 
også var tilfældet i 2017, jf. Figur 34.15

Figur 32

Personer, der bor med 
andre, foretrækker i 
højere grad at spise 
med andre.

Enighed i udsagnet: ”Jeg 
foretrækker at spise alene”. 
Fordelt på bor alene og 
bor med andre. 

Figur 33

Færre finder det 
stressende at spise 
med andre.

Enighed i udsagnet: ”Det 
er stressende for mig 
at spise med andre.” 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Figur 34

Flere vægter selskabet 
højere end maden.

Enighed i udsagn: ”Godt 
selskab er vigtigere end 
maden”. Sammenligning 
af tal fra 2017 og 2021.

Kilde: Madkultur21
N=2.244
Heraf bor alene=586, bor med 
andre=1.658
”Ved ikke” er udeladt.
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem bor 
alene og bor med andre.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017) = 2.312, N(2021) = 
2.265
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
 N(2017)=2.312, N(2021)=2.265.
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017..
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Særligt børnefamilierne vægter  
samværet om maden højt
Danskere, der bor sammen med børn, er den 
gruppe, som oftest vægter selskabet højere 
end selve maden. I 2021 gælder det 48 % af 
danskerne fra familierne med små børn og 
44 % fra familier med større børn, mod en 
andel i den samlede befolkning på 36 %.

Det passer godt med, at børnefamilierne er 
dem, som oftest spiser sammen med hele 
husstanden (se afsnittet ’Par og småbørns-
familier spiser oftest sammen med hele hus-
standen’). Generelt er danskere med børn 
optaget af at gennemføre måltider uden 
for mange konflikter, og uden at den gode 
stemning ødelægges (Landbrug & Fødeva-
rer, 2019b), og det er netop børnefamilierne, 
som i 2021 oplever mindre konflikt under 
måltidet (se afsnittet ’Færre børnefamilier 
oplever konflikter ved måltiderne’).

På den måde kan man sige, at det først og 
fremmest er børnefamilierne, der har fået 
glæde af et styrket fokus på samværet om 
maden i kølvandet på coronapandemien. 

Stigning i tilfredshed med måltidets ram-
mer blandt dem, der spiser med andre 
Danskerne er markant mere tilfredse med 
rammerne om måltidet, når vi spiser sam-
men med andre: Ud af dem, der spiser med 
andre, er 94 % tilfredse med rammerne mod 
72 % af dem, der spiser alene, jf. Figur 35.

Det kan ses som resultat af, at selskabet 
trækker tilfredsheden op, eller det kan hænge 
sammen med, at flere spiser ved et bord, spiser 
i længere tid og dropper medier, når de spiser 
med andre (se afsnittet ’Når vi spiser alene, er 
det oftere i sofaen og usundt’ i Kapitel 5). 

Siden 2017 er danskernes tilfredshed med 
rammerne om måltidet generelt steget. Den 
stigning er særligt tydelig blandt dem, der 
spiser med andre: I 2017 var det 90 % af dem, 
der spiser med andre, som var tilfredse med 
rammerne for måltidet, mod de 94 % i 2021, jf. 
Figur 35. Dermed er sammenhængen mellem 
at spise med andre og være tilfreds med mål-
tidets rammer blevet endnu tydeligere.

Også dette resultat tyder på, at coronapan-
demien har sat et mere socialt aftryk på 
danskernes madkultur.

Figur 35

Tilfredsheden med 
rammer er størst ved 
fællesmåltiderne.

Andele, der er helt enige 
eller enige i, at de er 
tilfredse med rammerne for 
måltidet. Fordelt på spist 
med andre og spist alene. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184
Heraf spiste alene (2017)=568, 
spiste alene (2021)=587 
spiste med andre (2017)=1.635, 
spiste med andre (2021)=1.597
*indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.
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Mens danskernes holdninger til og værdi af 
at spise med andre har ændret sig i kølvan-
det på coronapandemien, er der ikke sket 
de store ændringer i den sociale praksis ved 
vores aftensmåltider. De er tilbage til sam-
me gænge som før corona-restriktionerne.

Det er stadig samme andel – og langt de fle-
ste – som spiser aftensmad med andre. Især 
børnefamilier og par spiser ofte sammen 
med hele husstanden.

Tre ud af fire danskere spiser aftensmad 
sammen med andre 

Tre ud af fire danskere (73 %) oplever at 
spise aftensmad sammen med andre på en 
gennemsnitlig dag. Den andel er uændret 
siden 2017 (75 %).

Den sidste fjerdedel spiser alene (27 %), og 
af dem er flertallet personer på over 40 år, jf. 
Figur 36.16

Hver femte dansker spiser på en typisk aften 
sammen med børn (19 %), jf. Figur 36. Som vi 
så i sidste afsnit, er det især denne gruppe, 
der vægter samværet om maden højere nu 

end i 2017, og som oplever færre konflikter 
ved aftensbordet.

Par og småbørnsfamilier spiser oftest 
sammen med hele husstanden
På en gennemsnitlig aften er det to ud af tre 
danskere, der bor sammen med andre (68 %), 
som spiser sammen med hele husstanden, 
jf. Figur 37. Det er samme niveau som i 2017. 
Dette resultat stemmer med tidligere under-
søgelser, der viser, at de fleste husstande 
med mere end én person spiser sammen 
med hele husstanden de fleste af ugens 
dage (Madkulturen, 2014; Ditlevsen & Holm, 
2016; Bonke, 2016). Aftensmåltidet er med 
andre ord et forholdsvist fast samlingspunkt 
for alle i de danske hjem.

Et fælles måltid for hele husstanden er især 
udbredt i hjem, der består af to samleven-
de partnere, og hvor man derfor kun skal 
samle to personer for at spise sammen hele 
husstanden. Blandt danskere under 40 år, 
der bor med deres partner, spiser 73 % sam-
men, og blandt danskere over 40 år, der bor 
med deres partner, spiser 83 % sammen på 
en gennemsnitlig aften, jf. Figur 37. 

Lige så mange  
spiser sammen

Figur 36

Danskernes spiseselskab 
under aftensmaden.

”Hvem spiste du aftensmad 
med i går?”.

Figur 37

Par og småbørnsfamilier 
spiser oftest sammen 
med hele husstanden.

Andele, der har svaret ja 
til ”Spiste du sammen med 
alle andre personer i din 
husstand i går?”. Fordelt på 
husstandstype.

Kun personer, der bor med 
andre. 

Kilde: Madkultur21
N = 2.184.

Kilde: Madkultur21
N=1.612.

spiser alene på
en gennemsnitlig 

aften.

af spiser sammen 
med andre på en 

gennemsnitlig 
aften.

27%73%

I syv ud af ti småbørnsfamilier (69 %) spiser 
hele husstanden sammen på en gennem-
snitlig dag, jf. Figur 37. Det bekræfter en 
udbredt forståelse af familiemåltidet som 
en tilbagevendende, strukturerende og 
socialiserende begivenhed, der spiller 
en central rolle i at opbygge og fastholde 
familien som enhed (Groth et al., 2009; Holm 
et al., 2019b).17

I familier med større børn (7-18 år) udfor-
dres det samlede familiemåltid naturligt 
af både børn og voksnes fritidsaktiviteter, 
venneaftaler, arbejde mv. Det kan være 
grunden til, at det kun er halvdelen af af-
tensmåltiderne i denne type husstand, der 
samler alle om bordet, jf. Figur 37.

Blandt danskere, der bor i en husstand med 
andre end en partner, er det under halvde-

len (46 %), som spiser sammen med hele 
husstanden på en gennemsnitlig aften, jf. 
Figur 37. I denne type husstand finder vi 
en overrepræsentation af unge på 18-25-
år og af ældre på 50-64-år. For de yngre 
gælder det, at samboerne hovedsageligt er 
forældre eller andre voksne, fx venner eller 
roommates. For de ældre er samboerne 
hovedsageligt en partner og et eller flere 
voksne børn over 18 år. Der er altså i begge 
tilfælde tale om en husstandssammensæt-
ning, der kan være mindre fasttømret eller 
i en form for overgangsfase, og som derfor 
også i mindre grad er præget af en forvent-
ning om at spise sammen hele husstanden. 
Endelig er de unges madvaner og mad-
kultur generelt præget af større uforudsi-
gelighed og omskiftelighed (Madkulturen, 
2021a), hvilket kan gøre det svært at samles 
om et måltid i husstanden.
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Når vi spiser sammen, er den mad, vi spiser, 
ofte anderledes, end når vi spiser alene. 
Fællesmåltidet er typisk mere hjemmelavet, 
og det indeholder flere elementer samt flere 
forskellige råvaretyper.

Når vi spiser med andre, er vi også mere 
tilfredse med måltidet, og vi vurderer det 
som mere sundt. Endelig kan vi se, at folk, 
der spiser med andre hver dag, i højere grad 
vurderer deres egne madvaner som sunde.

Disse sammenhænge kan til dels skyldes de 
rammer, forventninger og ønsker til måltidet, 
der følger med, når man spiser med andre. 
Samtidig kan det spille ind, at nogle af de be-
folkningsgrupper, der oftere spiser sammen 
med andre, fx børnefamilier og ældre par, 
har andre præferencer og ønsker til maden 
og andre evner i et køkken.18

Maden er i højere grad hjemmelavet, når 
vi spiser sammen 
I vores undersøgelse er der en tydelig 
sammenhæng mellem samværet om maden 
og graden af hjemmelavet mad: Syv ud af 
ti danskere, der spiser med andre (72 %), 
spiser et helt eller overvejende hjemmelavet 
aftensmåltid. Det samme gør sig kun gæld- 
ende for seks ud af ti, der spiser alene  
(64 %), jf. Figur 38.

Omvendt ser vi, at kun hvert ottende fæl-
lesmåltid (12 %) består af færdigretter eller 
overvejende færdigmad, mod hvert fjerde 
solomåltid (26 %), jf. Figur 38. 

Mad spist med andre er mere avanceret 
og tilfredsstillende
Når vi spiser sammen med andre, er maden 
oftere mere kompleks med flere forskellige 
elementer og råvaretyper, end tilfældet er, 
når vi spiser alene. Fire ud af ti danskere, 
der har spist med andre (42 %), har fået et 
simpelt måltid bestående af få elementer, 
mens det gælder seks ud af ti, der har spist 
alene (61 %). Hver femte, der har spist med 
andre (21 %), har fået et måltid med fem eller 
flere forskellige typer af råvarer, mens det kun 
gælder hver tolvte, der har spist alene (8 %), 
jf. Figur 39.

Samtidig er der flere af dem, der har spist 
i selskab med andre, som selv vurderer, 
at maden var sund (56 %), sammenlignet 
med dem, der spiste alene (47 %). I forlæn-
gelse heraf er der også større tilfredshed 
med selve maden, når vi spiser med andre, 
jf. Figur 39. Disse resultater spejler andre 
undersøgelser, som viser, at maden generelt 
vurderes som sundere og mere velsmagen-
de, når vi spiser med andre, ligesom det at 
spise sammen har en positiv indflydelse 
på vores generelle velbefindende (Pliner & 
Bell, 2009; Kierkegaard et al., 2016; Oxford 
Economics, 2018).

Maden er mere 
hjemmelavet og sundere, 
når vi spiser med andre 

Figur 38

Fællesmåltiderne er 
præget af hjemmelavet 
mad.

”Hvordan vil du beskrive 
aftensmaden, du spiste i 
går?”. Fordelt på spiste med 
andre og spiste alene. 

Figur 39

Madens kompleksitet 
og sundhed øges, når 
vi spiser med andre.

Andele, der spiste 
aftensmad bestående 
af få elementer, fem eller 
flere råvarekategorier, 
vurderer, at måltidet var 
sundt og er tilfredse med 
maden, fordelt på, om 
man spiste alene eller 
sammen med andre.  

Kilde: Madkultur21
N=2.184 
Heraf spiste med andre=1.597, 
spiste alene=587
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem spiste 
med andre og spiste alene.

Kilde: Madkultur21
N=1.971
Heraf spiste alene=552, spiste 
med andre=1.419
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem spiste 
alene og spiste med andre.

Helt og 
aldeles 

hjemmelavet

Overvejende 
hjemmelavet

Overvejende 
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Folk, der spiser med andre hver dag, 
vurderer i højere grad deres madvaner 
som sunde
Ovenstående analyser af de konkrete mål-
tidssituationer viser, at det at spise sammen 
med andre, hænger sammen med at spise 
sundere, mere varieret og mere hjemmela-
vet.

Zoomer vi ud og kigger mere overordnet 
på hyppigheden af at spise aftensmad 
med andre i løbet af en uge i stedet for på 
én bestemt dag, finder vi samme mønster: 
En større andel af dem, der spiser sammen 
med andre hver dag (84 %), vurderer, at de-
res madvaner er sunde, sammenlignet med 
dem, der sjældent spiser med andre (72 %), 
jf. Figur 40.

Sammenhængen mellem fælles måltider 
og sundhed bekræftes bl.a. af forskning, 
som viser, at børn fra familier, der ofte 
spiser sammen, spiser mere frugt, grønt 
og fuldkorn, mens børn fra familier, der 
sjældent spiser sammen, drikker flere 

søde drikke, spiser mere usunde snacks og 
får flere ”high-fat foods” (Gillman, 2000; 
Jones, 2018). Der er også en lavere andel 
af overvægtige blandt familier, som spiser 
sammen ofte, og de, der vokser op i sådan 
en familie, trives bedre, har færre spisefor-
styrrelser og udvikler i mindre omfang et 
misbrug (Jones, 2018).19

Sammenhængen mellem sundhed og sel-
skab ved måltiderne kan have flere forkla-
ringer. Det at man prioriterer et fællesskab 
om maden, kan i sig selv være et tegn på, at 
man generelt trives og derved har over-
skud til at prioritere sundhed og variation i 
maden. 

Omvendt kan det fælles måltid have en so-
cialiserende og regulerende dimension, der 
præger den type af mad, vi spiser (Fischler, 
2011), ligesom fællesmåltidet kan give 
anledning til at udveksle normer og værdier 
samt at tale om, hvad vi spiser, og hvorfor vi 
spiser det (Groth et al., 2009).O

Figur 40

Jo oftere man spiser 
sammen med andre, jo 
sundere madvaner.

Enighed i udsagn: ”Synes 
du, at dine madvaner er 
sunde?” Fordelt på, hvor ofte 
man spiser med andre på en 
typisk uge.

Kilde: Madkultur21
N=2.265
Heraf hver dag=894, stort set 
hver dag=603, et par gange om 
ugen=305, sjældnere=463.

I høj eller nogen grad Kun til dels Slet ikke

Sjældnere

72%

4%
24%

Et par gange om ugen

75%

3%
22%

Stort set hver dag

80%

1%
19%

Hver dag

84%

1%
15%

Gæstemad er  
noget særligt

At have gæster eller at være gæst hjemme 
hos andre er en helt særlig udgave af fæl-
lesmåltidet, som adskiller sig fra måltider, 
der er spist alene eller sammen med andre i 
husstanden. For de fleste danskere betyder 
gæstemad, at vi gør mere ud af maden og 
måltidssituationen: Vi laver mere avanceret 
mad, serverer flere retter, spiser i længere 
tid og drikker oftere alkohol til maden.

I Madkultur17 fandt vi et tydeligt hierarki i, 
hvor meget der blev gjort ud af måltiderne 
afhængig af, om der var tale om et week-
end- og hverdagsmåltid, og hvorvidt der 
var blevet spist med gæster eller ej (Mad-
kulturen, 2017). Øverst i hierarkiet finder 
vi fortsat weekendmåltidet med gæster, 
og udbredelsen af gæstemåltider er i 2021 
tilbage på samme niveau som før corona-
pandemien. 

Gæstemåltider er tilbage på før-corona 
niveau
I 2021 er det hver sjette dansker (17 %), der 
på en gennemsnitlig aften enten har gæster 
til middag eller er gæst i andres hjem. Det 
er på niveau med 2017, hvilket afspejler, 
at corona-restriktionernes påvirkning på 
danskernes måltidspraksisser ikke længere 
gjorde sig gældende i dataindsamlingspe-
rioden. Efter en lang coronapause har dan-
skerne således genoptaget de gamle vaner 
for fællesspisning og gæstemåltider.

Ligesom i 2017 praktiserer danskerne 
særligt gæstemåltidet i weekenderne. Knap 
hver fjerde dansker spiser et gæstemåltid 
i weekenden (23 %) mod hver ottende til 
hverdag (13 %).

af hverdags- 
måltiderne i 

private hjem 
foregår med 

gæster. 

af weekend- 
måltiderne i  

private hjem 
foregår med 

gæster.

af aftens-
måltiderne i private 

hjem foregår med 
gæster i 2021. Det 

er samme andel 
som i 2017.

13%23%17%
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5%*

1%*

11%*

6%*

43%*

Gæstemåltider er lange måltider
Som vi så i kapitel 3, er der en tydelig 
sammenhæng mellem spiseselskabet og 
rammerne om aftensmåltidet. Det gælder 
også, når vi sammenligner gæstemåltider 
med andre måltider i private hjem.

Når vi har gæster, er halvdelen af måltider-
ne ’lange måltider’ (51 %), der foregår ved 
et spisebord uden medier og varer i over 30 
minutter. Kun 4 % af danskerne byder gæ-
sterne på et ’sofamåltid’, mens vi selv spiser 
i sofaen på 28 % af de aftener, hvor vi ikke 
har gæster, jf. Figur 41. 

Gæstemaden er mere avanceret
Når vi har gæster, gør vi mere ud af maden, 
både ved at servere flere retter, sætte flere 
elementer på bordet og bruge en større 
variation af råvarer.

Det er en fjerdedel af gæstemåltiderne (24 
%), som består af to eller flere retter mod et 
ud af 20 måltider uden gæster 5 %, jf. Figur 
42.

To ud af tre gæstemåltider (66 %) indehol-
der flere eller mange elementer, hvilket kun 
gælder for halvdelen af måltiderne spist 
uden gæster (49 %) jf. Figur 42.

En tredjedel af gæstemåltiderne indeholder 
mere end fire råvarekategorier (33 %), hvil-
ket kun gælder hver ottende af måltiderne 
uden gæster (12 %), jf. Figur 42. Og mens det 
gennemsnitlige gæstemåltid indeholder 3,8 
råvaretyper, er der kun 3,1 råvaretyper i det 
almindelige måltid uden gæster.

Figur 41

Gæstemåltiderne 
foregår ved spisebordet, 
og fjernsynet er oftere 
slukket.   

Andele, der spiser i de fire 
måltidssituationer. Fordelt 
på, om man havde/var gæst 
eller ikke havde/var gæst.

Figur 42

Kompleksiteten af 
aftensmåltidet stiger, 
når vi har gæster. 

Elementer, 
råvarekategorier og antal 
retter. Fordelt på, om man 
havde/var gæst eller 
ikke havde/var gæst. Kun 
måltider spist i private 
hjem. 

Kilde: Madkultur21
N=1.900
Heraf havde ikke gæster og var 
ikke selv gæst=1.565, havde 
gæster eller var selv gæst=335
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem havde 
ikke gæster og var ikke selv gæst 
og havde gæster eller var selv 
gæst..

Kilde: Madkultur21
N=1.971, 
Heraf havde gæster eller var selv 
gæst=344, havde ikke gæster og 
var ikke selv gæst=1.627
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem havde 
gæster eller var selv gæst og 
havde ikke gæster og var ikke 
selv gæst.
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6%*

10%*

26%*

17%*

5%*

32%*

33%*

62%*

75%*

Vi byder gæster på alkohol, kød og dessert
Ud over at lave mere avanceret mad, når vi 
har gæster, er der en række bestemte mål-
tidspraksisser, vi oftere benytter os af, og 
som dermed er med til at skille gæstemaden 
ud fra de almindelige aftensmåltider. Bl.a. 
er der oftere kød, dessert og alkohol til af-
tensmåltidet, når der er gæster til stede.

Ved gæstemåltider er det næsten hver 
fjerde dansker (23 %), som spiser dessert, 
mod hver tyvende til et aftensmåltid uden 
gæster (5 %). Der drikkes alkohol ved hvert 
tredje gæstemåltid (36 %) mod hvert sjette 
almindelige måltid (17 %), jf. Figur 43. 

Også kødet er i høj grad med til at ramme-
sætte gæstemåltiderne: Fem ud af seks 
danskere (84 %) spiser kød eller fjerkræ, 
når maden spises med gæster, mod tre ud 
af fire (75 %) til aftensmad uden gæster, jf. 
Figur 43. Det vidner om, at kødet ikke bare er 
danskernes hyppigst anvendte råvaretype, 
jf. Figur 15 i Kapitel 2, men at det også har en 
særlig status, som vi trækker på, når vi skal 
gøre noget ekstra ud af maden. En sær-
skilt undersøgelse viser, at danskerne ved 
gæstemåltider især betragter oksekødet 
som en sikker vej til et godt resultat, bruger 
særlige udskæringer og lægger vægt på, at 
der er kød nok (Madkulturen, 2021b). 

Dog er det også ved gæstemåltiderne, at 
der oftest kommer grøntsager på tallerke-
nen. Vi bruger rå eller tilberedte grøntsager 
i tre ud af fire gæstemåltider (74 %) mod 
seks ud af ti måltider uden gæster (62 %), jf. 
Figur 43. 

Samtidig med at vi gør os mere umage med 
gæstemaden, og den bliver mere avanceret, 
fx med både kød, grøntsager og med flere 
retter, bruger vi også længere tid rundt om 
middagsbordet. Hvert tredje måltid med gæ-
ster varer 45 minutter eller længere, mod blot 
6 % af måltiderne uden gæster, jf. Figur 43.

Weekendmåltidet med gæster er aller-
mest særligt
I Madkultur17 identificerede vi et hierarki 
mellem forskellige typer af måltider, inddelt 
efter om man har gæster eller ej, og om det 
er hverdag eller weekend. Øverst i dette 
måltidshierarki var weekendmåltidet med 
gæster, hvor vi gør allermest ud af maden 
og måltidssituationen (Madkulturen, 2017). 

Det billede bekræftes i 2021, hvor vi bl.a. kan 
se, at danskerne ved gæstemåltider i week-
enden endnu hyppigere drikker alkohol 
til maden (41 %), spiser kød (87 %), spiser 
dessert (26 %) og gør mere ud af måltidet 
(44 %), end vi gør ved såvel måltidet uden 
gæster som ved det gennemsnitlige gæste-
måltid, jf. Figur 43.

Figur 43

Måltider med gæster 
er særlige på flere 
parametre. 

Andele, der spiste kød eller 
fjerkræ, grøntsager (rå 
og tilberedte), kartofler, 
brød osv. Fordelt på, om 
man havde/var gæst eller 
ikke havde/var gæst. Kun 
måltider spist i private hjem.

Kilde: Madkultur21
N=1.971
Heraf havde gæster eller var selv 
gæst=344, havde ikke gæster og 
var ikke selv gæst=1.627
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem havde 
gæster eller var selv gæst og 
havde ikke gæster og var ikke 
selv gæst. Havde gæster eller var selv gæst Havde ikke gæster og var ikke selv gæst
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Spiste dessert
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44%

Spiste grøntsager (rå eller tilberedte)
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Take-away vinder frem til  
weekendmåltider med gæster
Danskerne spiser oftere take-away i dag 
end for fire år siden (jf. Figur 11 i kapitel 
2), og det gælder i høj grad ved de særlige 
weekendmåltider med gæster: I 2021 be-
står hver sjette (17 %) af gæstemåltiderne 
i weekenden af take-away, mens det i 2017 
kun gjaldt under hver tiende (7 %), jf. Figur 44. 

Det vidner om, at mad udefra er blevet mere 
acceptabelt som en måde at tage sig godt 
af sine gæster på. Udviklingen kan ses som 
en del af en af-formalisering af middags-
selskaberne, som bl.a. også indebærer en 
større udbredelse af deleretter og sammen-
skudsgilder (Waitrose & Partners, 2017). I 
det lys er take-away en nemmere måde at 
spise med venner og familie på, hvor alle 
kan få den mad, de godt kan lide, og hvor 
fokus fjernes fra madlavningen for at give 
mere plads til samværet.

Udviklingen mod mere take-away ved de 
særlige måltider spejler samtidig en udvik-
ling inden for markedet af take-away mod 
et større udbud af mad af høj kvalitet, hvilket 
nedlukning af restauranter under corona-
pandemien har været med til at sætte fart 
på (Finans, 5.6.2021). 

I vores undersøgelse kan vi se, at take-away 
er den måltidstype, hvor andelen af målti-
der med mange elementer er størst. Dette 
underbygger pointen om, at take-away i 
dag ikke kun er pizza og durumruller, men 
også kan være mere kompleks og avance-
ret mad.

Figur 44

Flere spiser take-away 
med gæster i weekenden.

Andele, der spiste helt og 
aldeles og overvejende 
hjemmelavet mad, 
overvejende færdigmad og 
færdigretter samt take-away 
fordelt weekendmåltider 
med gæster i 2017 og 2021. 
Kun aftensmåltider i private 
hjem.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=222, N(2021)=195
* indikerer en statistisk 
signifikant udvikling siden 2017.

af weekend- 
måltider med 
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lidt eller meget 
mere ud af, end 
man plejer. 

af weekend- 
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kød eller 
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af weekend- 
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af alkohol. 
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5
Hvordan er aftensmåltidet, 
når danskerne spiser  
alene?
Hvor mange danskere spiser aftensmad alene? 
Hvem spiser oftest alene? Hvordan er rammerne for 
måltidet, når vi spiser alene? Og hvor mange solo-
spisere savner selskab under måltidet? Hvor mange 
føler sig ensomme? Og hvordan hænger ensomhed 
sammen med oplevelsen af solomåltiderne og vores 
madvaner generelt?

En stor gruppe spiser stadig alene
Selvom det sociale fællesskab om maden betyder mere for danskerne, er der ikke flere 
danskere, som spiser sammen. En fjerdedel af danskerne spiser alene på en typisk aften, og 
en femtedel spiser alene langt de fleste dage. Andelen af solospisere er naturligt nok størst 
blandt folk, der bor alene. Dog er unge, som bor alene, langt bedre end de ældre til at finde 
sammen om måltiderne.

For mange er det et afsavn at spise alene
Når vi ender med at spise alene, er det i mange tilfælde et afsavn. Det viser sig tydeligt hos 
dem, som spiser alene de fleste dage. Her er det fire ud af ti, som generelt foretrækker at 
spise med andre. På en typisk aften er der over 330.000 danskere, som spiser alene og 
samtidig savner selskab. Det gælder flest mænd og flest af de unge voksne. Der er dog også 
mange, der ikke savner selskab, og langt de fleste sætter pris på selv at kunne bestemme 
over måltidet, når de spiser alene.

Når vi spiser alene, er det oftere i sofaen og usundt
Det at spise alene har en tydelig sammenhæng til, hvor vi spiser, hvad vi spiser, og hvordan 
vi vurderer sundhedsværdien af vores måltid. Solomåltiderne foregår langt oftere i sofaen, 
de består oftere af færdigkøbte løsninger, og vi vurderer dem som mindre sunde, end målti-
derne vi spiser med andre. Siden 2017 er solomåltiderne blevet mindre hjemmelavede, og vi 
vurderer dem som mindre sunde.

Solospisning og ensomhed følges ad
I år har vi for første gang undersøgt betydningen af ensomhed i forbindelse med dansker-
nes måltider. Vi kan se, at andelen af ensomme er størst blandt danskere, der som regel 
spiser alene. Når man er ensom, savner man oftere selskab ved solomåltiderne, og halvde-
len af de ensomme, der spiser alene, ville foretrække at spise med andre. Blandt ensomme 
er der en større andel, som selv vurderer deres madvaner som usunde.

Kapitel 5 viser

Selvom det mest udbredte aftensmåltid foregår i selskab med andre, sidder 1,2 mio. danske-
re stadig og spiser alene på en typisk aften. Når vi spiser alene, er maden mindre hjemme-
lavet, vi bruger kortere tid på at spise den, og vi sidder langt oftere i sofaen med fjernsynet 
tændt. Det betyder også, at tilfredsheden med maden og rammerne er lavere, og maden 
vurderes som mindre sund.

En stor del af de danskere, der spiser alene på en typisk aften, savner selskab ved måltidet. 
Desuden er der mange af dem, der for det meste spiser alene, der rent faktisk foretrækker at 
spise sammen med andre. I forlængelse af det ser vi også en klar sammenhæng mellem, hvor 
ofte man spiser alene, og følelsen af ensomhed.

Måltider, der spises alene, udfordres både ift. den mad der kommer på bordet, og det mang-
lede fællesskab omkring måltidet. Der er flere danskere, der vælger at bo alene, og det er 
vigtigt, at gode mad- og måltidsfællesskaber også er tilgængelige for dem. 

1,2 mio
danskere spiser alene på 

en gennemsnitlig aften.
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En stor gruppe spiser  
stadig alene

I kapitel 4 konstaterede vi, at fællesskabet 
om måltidet er blevet vigtigere for dan-
skerne i kølvandet på coronapandemien. 
Men selv om flere foretrækker at spise med 
andre, er det stadig en fjerdedel af dansker-
ne, som spiser alene på en typisk aften. En 
femtedel spiser alene langt de fleste dage 
og er dermed ikke en del af et måltidsfælles-
skab til hverdag.

Andelen, der spiser alene, er naturligt nok 
størst blandt folk, der også bor alene. Dog 
er unge, som bor alene, langt bedre end de 
ældre til at finde sammen om måltiderne.

Hver fjerde spiser alene  
på en typisk aften
I 2021 spiser næsten en fjerdedel af dan-
skerne aftensmad alene på en gennemsnit-
lig aften, jf. Figur 36 i kapitel 4. Det er samme 
niveau som i 2017. Ser man over en længere 
tidsperiode og sammenligner med niveauet 
i 1990’erne, er der dog sket en stigning i an-
delen, der spiser alene (Holm et al., 2019a).

Hver femte spiser alene  
langt de fleste dage
Ser man på en typisk uge, er det godt hver 
femte dansker (21 %), der spiser alene langt 
de fleste dage, og som således ikke er en 
del af et måltidsfællesskab til hverdag. 
Dertil kommer, at hver ottende dansker (13 
%) kun spiser med andre et par gange om 
ugen, jf. Figur 45.

af danskerne 
spiser aftensmad 

alene på en typisk 
dag i 2021. 

af danskerne 
spiste aftensmad 

alene på en typisk 
dag i 2017. 

27%25%

Figur 45

Hver femte spiser 
sammen med andre 
sjældnere end ugentligt.

”Hvor ofte spiser du 
aftensmad sammen med 
andre på en typisk uge?”

Kilde: Madkultur21
N=2.265

40%

26%

13%

21%

Hver dag Stort set  
hver dag

Et par gange  
om ugen

Sjældnere
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4%
8%

9%
3%

4%
5%

Syv ud af ti, der bor alene, spiser alene
Ikke overraskende er det særligt personer, 
der bor alene, som også spiser alene. På en 
gennemsnitlig aften er det syv ud af ti dan-
skere (71 %). Blandt dem, der bor sammen 
med andre, er det derimod kun hver ottende 
(12 %), der spiser aftensmad alene på en 
typisk aften.

Folk, der bor alene, er også stærkt overre-
præsenteret blandt den femtedel af befolk-
ningen, der ikke er en del af et måltidsfæl-
lesskab til hverdag. Det gælder særligt for 
personer på 40 år eller ældre. Her er det to 
ud af tre (68 %), som spiser sammen med 
andre sjældnere end et par gange om ugen. 
For personer under 40 år, der bor alene, 
gælder det halvdelen (49 %). Der er således 
en tæt sammenhæng mellem alder og 
boform på den ene side, og hvor ofte man 
spiser sammen med andre i løbet af en uge 
på den anden, jf. Figur 46.

Disse forskelle kan ses i sammenhæng med, 
at folk, der bor alene, på flere parametre har 
helt andre mad- og måltidsvaner, end re-
sten af befolkningen. Singler og andre, der 
bor alene, køber mere sporadisk ind, laver 
mad på en anden måde og har generelt en 

anden livsstil end personer, der lever i for-
hold eller bor sammen med andre (Envision, 
2016).

Der er ikke sket nogen signifikant ændring 
siden 2017 i sammenhængen mellem det at 
bo alene og det at spise alene. Men det er i 
dag blevet mere udbredt at bo alene. I 2017 
var der 1 mio. singlehusstande i Danmark, 
hvilket er steget med 7 % til 1,07 mio. i 2021 
(Danmarks Statistik).

Flere unge, der bor alene, spiser med 
andre
Unge, der bor alene, spiser sammen med 
andre i langt højere grad, end ældre, der bor 
alene. Godt halvdelen (48 %) af de unge mel-
lem 18-25 år, der bor alene, spiser aftensmad 
sammen med andre på en typisk dag. For 
personer mellem 26 og 80 år, der bor alene, 
gælder det kun en fjerdedel (27 %).

Denne forskel hænger sammen med de 
unges anderledes hverdag og livssituation. 
Der er typisk flere i omgangskredsen, der 
befinder sig samme sted i livet, og fx ikke 
har børn eller fast job, hvilket kan gøre det 
lettere at prioritere og arrangere fælles 
måltider med andre, der bor alene.

af dem, der bor med 
andre, spiser alene 

på en typisk aften. 

af de 26-80-årige, 
der bor alene, 

spiser med andre 
på en typisk aften. 

af dem, der bor 
alene, spiser alene 
på en typisk aften. 

af de 18-25-årige, 
der bor alene, 

spiser med andre 
på en typisk aften. 

12% 27%71% 48%Figur 46

Personer, der bor alene, 
spiser sjældnere sammen 
med andre.

”Hvor ofte spiser du 
aftensmad sammen med 
andre på en typisk uge?”

Kilde: Madkultur21
N=2.248 
Heraf bor med små børn=220, 
bor med større børn=391, 
bor med partner (under 40 
år)=161, bor med partner (40 år 
eller ældre)=430, 
bor med en eller flere 
voksne=218, bor alene (under 
40 år)=166, bor alene (40 år 
eller ældre)=662.

Hver dag Stort set hver dag Et par gange om ugen Sjældnere

Bor med små børn (0-6 år)

66%
25%

Bor med større børn (7-18 år)

44%
44%

Bor med partner (under 40 år)

55%

11%
32%

3%

Bor med partner (40 år eller ældre)

60%
28%

Bor med en eller flere voksne

36%

20%
37%

7%

Bor alene (under 40 år)

5%

35%
11%

49%

25%

Bor alene (40 år eller ældre)

1%
6%

68%
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Som vi så i kapitel 4, er det kun en lille og fal-
dende del af danskerne, som foretrækker at 
spise alene. Når vi ender med at spise alene, 
er det derfor i mange tilfælde et afsavn.

Det viser sig tydeligt hos dem, som spiser 
alene de fleste dage. Her er det fire ud af 
ti, som generelt foretrækker at spise med 
andre.

Blandt dem, som på en typisk aften spiser 
alene, er det mere end hver fjerde, som 
savner selskab. Det gælder især mændene 
og de unge voksne.

Dog er der også mange af dem, der spiser 
alene, som ikke savner selskab, og langt de 
fleste sætter pris på selv at kunne bestem-
me over måltidet.

Hver fjerde, der spiser alene, savner 
selskab
Ud af den fjerdedel af danskerne, som spiser 
alene på en typisk aften, er det lidt over en 
fjerdedel (28 %), der savner selskab under 
måltidet. Denne andel er i vores undersøgel-
se højere end i 2017, men uden at forskellen 
er signifikant, jf. Figur 47.

Når vi ekstrapolerer til hele den voksne 
befolkning, får vi, at der på en typisk aften 
er 336.000 danskere, som spiser alene, men 
savner selskab.

Fire ud af ti, der for det meste spiser 
alene, vil helst spise med andre
Blandt den femtedel af danskerne, som spi-
ser med andre sjældnere end et par gange 
om ugen, er det fire ud af ti (43 %), som fore-
trækker at spise med andre, jf. Figur 48.

Den andel er væsentligt lavere, end for be-
folkningen som helhed, jf. Figur 32 i kapitel 4. 
Det kan forklares med, at dem, der sjældent 
spiser med andre, også har færre forvent-
ninger om at spise med fx partnere eller 
børn, og at nogle måske selv har valgt et liv 
med mindre selskab.

Stadigvæk er det kun hver ottende af dem, 
der sjældent spiser med andre (13 %), som 
faktisk foretrækker at spise alene, hvilket 
vidner om, at solomåltidet for mange er et 
afsavn, jf. Figur 48.

For mange er 
det et afsavn at 
spise alene

danskere spiste alene og 
savnede selskab på en typisk 

aften i 2021.

336.000

Figur 47

Hver fjerde savner 
selskab ved 
aftensmaden.

Enighed i udsagnet: ”Jeg 
savnede selskab ved 
aftensmåltidet i går”. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. Kun personer, 
der spiste aftensmad alene. 

Figur 48

Dem, der ofte spiser 
alene, vil helst spise med 
andre.

Enighed i udsagn: ”Jeg 
foretrækker at spise alene”. 
Kun personer, der sjældnere 
end et par gange om ugen 
spiser med andre. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=568, N(2021)=590
Ingen udviklinger er statistisk 
signifikante.

Kilde: Madkultur21
N=458.

Enig eller helt enig Hverken enig eller uenig Uenig eller helt uenig Ved ikke

46%

2021

28%
25%

50%

2017

23%
25%

2%

1%

13%

44%
43%

Enig eller 
helt enig

Hverken enig eller 
uenig

Uenig eller helt 
uenig
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Særligt mænd og de unge voksne savner 
selskab, når de spiser alene
Zoomer vi ind på de danskere, der spiser 
alene og savner selskab på en typisk aften, 
ser vi, at det oftere omfatter mænd end 
kvinder, jf. Figur 49.

På tværs af aldersgrupperne er det især de 
unge voksne mellem 26-34 år, der savner 
selskab, hvorimod andelen er noget lavere 
blandt de helt unge mellem 18-25 år (25 %) 
og de ældste mellem 65-80 år (23 %), jf. 
Figur 49.

Der er også fordele ved at spise alene 
Selvom langt de fleste danskere foretrækker 
at spise med andre, behøver et solomåltid 

ikke at være en utilfredsstillende begivenhed.
Generelt er tilfredsheden med måltidets 
rammer lavere blandt dem, der spiser 
alene. Alligevel er syv ud af ti (72 %) stadig 
tilfredse med rammerne på en typisk aften, 
jf.  Figur 35 i kapitel 4.

Næsten halvdelen af dem, der spiser alene 
på en typisk aften, savnede ikke selskab 
ved måltidet (46 %), og otte ud af ti (82 %) 
mener, det var rart selv at kunne bestemme 
over måltidet.

Det vidner om, at mange danskere kan se en 
fordel i at spise alene – også selvom det er 
de færreste, som foretrækker det.

Det at spise alene har en tydelig sammen-
hæng til, hvor vi spiser, hvad vi spiser, og 
hvordan vi vurderer sundhedsværdien af 
vores måltid. Solomåltiderne foregår langt 
oftere i sofaen, de består oftere af fær-
digkøbte løsninger, og vi vurderer maden 
som mindre sund, end ved de måltiderne vi 
spiser med andre. Siden 2017 er solomål-
tiderne blevet mindre hjemmelavede, og vi 
vurderer dem som mindre sunde.

Sofaen kalder, når vi spiser aftensmad 
alene
I kapitel 3 introducerede vi en opdeling 
af danskernes aftensmåltider i fire typi-
ske måltidssituationer. Deres hyppighed 
afhænger i meget høj grad af, om vi spiser 
alene eller sammen med andre.

Når vi spiser alene, er over halvdelen af 
måltiderne ’sofamåltider’ (51 %), hvilket 
blot gælder for hver syvende (14 %) af de 
måltider, vi spiser med andre. Omvendt er 
det mindre end 1 % af solomåltiderne, som 
spises ved et bord uden mediebrug og varer 
i mere end 30 minutter (’det lange måltid’). 
Den andel er så lille, at den ikke kan ses i 
Figur 50.

Som vi så i kapitel 3, hænger det at spise 
i sofaen uløseligt sammen med at bruge 
medier under måltidet. Den sammenhæng 
gælder også for de sofamåltider, vi spiser 
alene.

af dem, der spiser 
alene på en typisk 

aften, savner 
ikke selskab ved 

aftensmåltidet. 

af dem, der spiser alene 
på en typisk aften, 

synes det er rart selv at 
kunne bestemme over 

aftensmåltidet.

46%82%

Figur 49

Mænd og unge voksne 
savner oftest selskab, 
når de spiser alene.

Andele, der er meget enig 
eller enig i udsagnet: 
”Jeg savnede selskab 
ved aftensmåltidet i går”. 
Fordelt på køn og alder. 
Kun personer, der spiste 
alene. 

Figur 50

Halvdelen af 
solomåltiderne 
foregår i sofaen.

Andele, der befinder sig i 
de fire måltidssituationer 
i private hjem. Fordelt på 
spiste alene og spiste 
med andre.

Kilde: Madkultur21
N=587
Aldersgruppen 26-34 år er 
signifikant forskellig fra de øvrige 
alderskategorier.
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem mænd og kvinder.

Kilde: Madkultur21
N=1.900
Heraf spiste alene=507, spiste 
med andre=1.393
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem spiste 
alene og spiste med andre.18-25 år 35-49 år 50-64 år 65-80 år Mand Kvinde26-34 år

34%

22%
25%

32%

27%

23%

39%

Når vi spiser alene, 
er det oftere i 
sofaen og usundt

Det lange måltid Det korte måltid Måltidet med medier Sofamåltidet

36%

Spiste alene

1%
12%

51%

22%*

Spiste med andre

27%*
36%*

14%*



92 93Madkultur21 Madkultur21

Mad spist alene er mindre hjemmelavet 
og mindre tilfredsstillende
Vi ser også en klar sammenhæng mellem 
det at spise alene, og hvor hjemmelavet 
maden er. Når vi spiser alene, er hvert fjerde 
aftensmåltid helt eller delvist færdigkøbt (26 
%) mod hver ottende af måltiderne, vi spiser 
med andre (12 %). Tilsvarende er der færre 
solomåltider, der består af helt og aldeles 
hjemmelavet mad (40 %), sammenholdt 
med andelen af hjemmelavet mad blandt 
de måltider, vi spiser med andre (45 %), jf. 
Figur 51. 

Solomåltiderne er blevet mere usunde 
og mindre hjemmelavede
Den mad, vi spiser alene, er blevet mere 
usund i løbet af de seneste år – hvis vi skal 
sige det selv. Blandt dem, der spiser alene 
på en typisk aften, er andelen, som vurderer 
måltidet som usundt, steget fra 14 % i 2017 
til 21 % i 2021. Der er i samme periode ikke 
nogen signifikant udvikling for dem, der 
spiser med andre, jf. Figur 52.

At solomåltiderne vurderes som mindre 
sunde, kan til dels skyldes, at de er blevet 
mindre hjemmelavede. I 2017 var 70 % af 
solomåltiderne helt eller overvejende hjem-
melavede, hvilket i 2021 er faldet til 64 %. I 
samme periode er andelen af solomåltider, 
hvor der spises take-away, steget fra 6 % til 
11 %, hvilket er en signifikant større stigning, 
end for måltider, vi spiser med andre.

At maden er mindre hjemmelavet og mere 
færdigkøbt, når vi spiser alene, smitter også 
af på tilfredsheden med maden (fx smag, 
udseende og sundhed). Dem, der spiser ale-
ne, har generelt en lidt dårligere oplevelse 
af måltidet og maden. Otte ud af ti solospi-
sere (80 %) er på en gennemsnitlig aften 
tilfredse med deres aftensmad, mod ni ud af 
ti af dem, der spiser med andre (89 %).

Figur 51

Solospiserne får 
oftere færdigkøbt 
aftensmad.

Andele, der spiste helt og 
aldeles hjemmelavet mad, 
osv. fordelt på spist med 
andre og spist alene. 

Kilde: Madkultur21
N=2.184
Heraf spiste med andre=1.597, 
spiste alene=587
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem spiste med andre 
og spiste alene.

Helt og 
aldeles 

hjemmelavet

Overvejende 
hjemmelavet

Overvejende 
færdigmad

Færdigretter Take-away Mad spist 
ude

45%

40%*

27%
24%

6%

11%*

6%

15%*

9% 9% 7%
2%*

Spiste med andre Spiste alene

af måltiderne er 
sofamåltider, når vi 

spiser alene

51%
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2%

1%

Solospisning og 
ensomhed følges ad

For at blive klogere på sammenhængen 
mellem måltidsvaner og følelsen af ensom-
hed, har vi i dette års undersøgelse inklude-
ret tre spørgsmål om ensomhed (se afsnittet 
’Hovedvariable i rapporten’).

Vi kan se en tydelig sammenhæng mellem 
ensomhed og det at spise alene. Andelen 
af ensomme er størst blandt danskere, der 
sjældent spiser med andre, og når man føler 
sig ensom, savner man oftere selskab ved 
solomåltiderne. Halvdelen af de ensomme, 
der spiser alene, ville foretrække at spise 
med andre. Og blandt dem, som føler sig 
ensomme, er der flere, som vurderer deres 
madvaner som usunde.

Hver ottende dansker føler sig ensom
Ensomhed er et stigende problem i vores 
samfund, som ikke er blevet mindre efter en 
coronapandemi med restriktioner, der på 
flere måder har begrænset vores adgang 
til social kontakt. I vores undersøgelse er 
det hver ottende dansker (12 %), som føler 
sig ensom, hvilket svarer til niveauet i andre 
studier (Petersen & Roepstorff, 6.8.2021)20.

Ifølge en tidligere undersøgelse var det i 
2017 8 % af danskerne, der følte sig ensom-
me (Lasgaard et al., 2020). Det tyder på, at 

ensomheden generelt er steget i løbet af de 
senere år. Flere studier peger desuden på, 
at andelen, der føler sig ensomme, er vokset 
under coronapandemien, særligt for de yng-
re aldersgrupper (Petersen & Roepstorff, 
6.8.2021; Københavns Universitet, 2021).21

Vi kan se en tæt sammenhæng mellem en-
somhed og det at bo alene: Blandt danskere, 
der bor alene, oplever en femtedel (21 %) 
ensomhed, mod en ud af ti af dem der bor 
med andre (8 %), jf. Figur 53.

Samtidig spiller alder en væsentlig rolle. 
Oplevelsen af ensomhed er højest blandt 
danskere på 35 år eller yngre, mens den fal-
der støt hen over de øvrige aldersgrupper, jf. 
Figur 53. Det billede svarer til resultaterne i 
andre undersøgelser (Lasgaard et al., 2020; 
Petersen & Roepstorff, 6.8.2021; Køben-
havns Universitet, 2021).22

Solospisere er oftere ensomme
I undersøgelsen ser vi en tydelig sammen-
hæng mellem ensomhed og det at spise 
alene. Af de danskere, der spiser alene stort 
set dagligt, er en femtedel ensomme (21 %), 
mens det gælder under hver tiende (7 %) af 
dem, der spiser med andre hver dag, jf. Figur 
54.23

af danskerne føler 
sig ensomme. 

12%

af dem, der 
spiser aftensmad 

sammen med 
andre, er tilfredse 

med maden

af solomåltiderne 
består af take-

away eller mad 
udefra i 2021. I 

2017 var det 6 %.

af dem, der spiser 
aftensmad alene, 

er tilfredse med 
maden 

af solomåltiderne 
består af helt 

eller overvejende 
hjemmelavet mad 

i 2021. I 2017 var 
det 70 %. 

89% 11%80% 64%

Figur 52

Flere solomåltider 
vurderes som usunde

Enighed i udsagnet: ”Jeg 
spiste et sundt måltid 
mad til aftensmad i går”. 
Fordelt på spiste alene 
eller spiste med andre. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.203, N(2021)=2.184,  
Heraf spiste med andre 
(2017)=1.635, spiste alene 
(2017)=568,
spiste med andre (2021)=1.597, 
spiste alene (2021)=587
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2017 Enig eller helt enig Hverken enig eller uenig Uenig eller helt uenig Ved ikke

28%
57%

Spiste med andre 2017

14%

29%*

Spiste alene 2021

21%*
2%

35%

Spiste alene 2017

14%

Total 2021

53%

18%*
28%

1%

Spiste med andre 2021
56%

16%
27%

1%

Total 2017

14%
30%

1%

55%

47%

49%
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Ensomme savner i højere grad selskab, 
når de spiser alene 
Der er en klar sammenhæng mellem ople-
velsen af ensomhed og det at savne selskab 
ved aftensmåltidet.

Blandt ensomme, der spiser aftensmad 
alene, er det på en typisk aften halvdelen 
(48 %), der savner selskab ved aftensmål-
tidet. Blandt solospisere, der ikke føler sig 
ensomme, gælder det kun hver femte (22 %). 
Denne forskel vidner om, at det er værre at 
spise alene ved et konkret måltid, hvis man 
generelt føler sig alene og isoleret fra andre.

Halvdelen af ensomme solospisere vil 
helst spise med andre 
Af de ensomme danskere, der som regel 
spiser alene, ville halvdelen (46 %) egentlig 
foretrække at spise med andre.24 Der er der-
med en stor gruppe ensomme, der gerne vil 
deltage i spisefællesskaber, men som ikke 
gør det eller ikke har mulighed for det.

Ensomme vurderer deres madvaner som 
mindre sunde 
Danskere, der føler sig ensomme, er mere 
tilbøjelige end resten af befolkningen til at 
vurdere deres egne madvaner som usunde. 
Knap syv ud af ti ensomme danskere (67 %) 
vurderer, at de i høj eller nogen grad har 
sunde madvaner, mod otte ud af ti (81 %), 
der ikke føler sig ensomme.25

af ensomme 
savner selskab ved 
aftensmåltidet, når 

de spiser alene.

af danskerne, der 
føler sig ensomme 

og ofte spiser 
alene, foretrækker 

at spise med 
andre.

af dem, der ikke 
er ensomme, 

savner selskab ved 
aftensmåltidet, når 

de spiser alene. 

48% 46%22%

Figur 55

Ensomme danskere 
vurderer i mindre grad 
deres madvaner som 
sunde.

”Synes du, at dine 
madvaner er sunde?”. 
Fordelt på ensom og ikke 
ensom. 

Kilde: Madkultur21
N=2.265 
Heraf ensom=257,  
ikke ensom=2.008
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem 
ensom og ikke ensom.

I høj grad Til dels Slet ikke

27%*

18%

67%*

81%

Ensom

Ikke ensom

6%*

2%

Figur 53

Yngre aldersgrupper 
og dem, der bor alene, 
udtrykker i højere grad 
ensomhed, end ældre 
og dem, der bor med 
andre.

Andele, der karakteriseres 
som ensomme, fordelt 
på alder, og om man bor 
alene eller med andre. 

Figur 54

Danskere, der oftere 
spiser alene, føler sig 
oftere ensomme.

”Hvor ofte spiser du 
aftensmad sammen med 
andre på en typisk uge?”. 
Kun andelen, der føler sig 
ensom. 

Kilde: Madkultur21
N=2.265 
* indikerer en statistisk 
signifikant forskel mellem bor 
med andre og bor alene

Kilde: Madkultur21
N=2.265 
Heraf hver dag=894, stort set 
hver dag=603, et par gange om 
ugen=305, sjældnere=463.

Bor med  
andre

Bor  
alene

8%

21%*

18-25 år

17%

Hver dag
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Stort set 
hver dag
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Et par gange  
om ugen
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13%
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6
Hvordan går det med 
danskernes normer, 
bordskikke og traditioner?
Hvilke normer og bordskikke er mest udbredte 
i Danmark? Hvilke normer og bordskikke er på 
tilbagegang? Hvilke i fremgang? Hvor mange 
danskere har løse normer, og hvor mange har faste 
normer om bordskikke?

Bordskikkene består
Danskernes typiske bordskikke er i høj grad stabile over tid, med normen om at sige ’tak for 
mad’ som den mest udbredte. Siden 2017 er der dog sket en udvikling i æstetikken omkring 
aftensmåltidet, hvor vi lægger mindre vægt på klassisk bordæstetik med et fint dækket bord. 
Samtidig er der nu flere danskerne, som lægger vægt på hensynet til individuelle smags-
præferencer ved aftensmåltidet.

Med faste normer følger et større fokus på måltidet
Nogle danskere går rigtig meget op i bordskik, og at man holder formerne, mens andre 
har en mere uformel tilgang til måltidet. Vi kan se, at yngre i højere grad end ældre har løse 
måltidsnormer. Med løse normer følger mere uformelle rammer om måltidet, og det er en 
tredjedel af danskerne med løse normer, som spiser i sofaen på en typisk aften. Med til faste 
normer hører omvendt en større lyst til at spise med andre samt en aftensmad, der oftere er 
hjemmelavet og oftere vurderes som sund.

Vi holder fast i traditioner og højtider
Tilslutningen til de fælles traditioner i vores madkultur har været stor i det seneste år, på 
trods af at danskerne har oplevet en coronapandemi med restriktioner på det sociale 
samvær. Nogle traditioner har fået ekstra opmærksomhed som en måde at dyrke et større 
fællesskab på, selvom vi kun kunne være sammen hver for sig eller i mindre bobler. Næsten 
syv ud af ti danskere har deltaget i to eller flere af de store måltidstraditioner ved højtiderne. 
Dem, der ikke deltager i højtiderne, er oftere voksne, som bor alene, og der er en overrepræ-
sentation af ensomme.

Kapitel 6 viser

Foruden sammensætningen af maden, rammerne og samværet er vores måltider også 
præget af en række normer og traditioner. De er stabile over tid og bidrager til billedet af 
aftensmåltidet som en stabil institution. 

Under coronapandemien har der været øget tilslutning til de fælles traditioner i vores mad-
kultur. Det er i tråd med konklusionen om, at fællesskabet om måltidet er blevet vigtigere for 
danskerne. Ved at deltage i måltidstraditioner på tværs af husstande kan vi være sammen 
hver for sig, også i et bredere, historisk samfundsfællesskab.

Endelig føjer dette kapitel endnu et aspekt til sammenhængen mellem måltidsfællesskaber 
og oplevelsen af ensomhed, idet andelen af ensomme er markant højere blandt dem, der står 
uden for måltidsfællesskaberne ved de fælles højtider. 
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Bordskikkene  
består

Når vi spiser sammen, er der en række 
normer og uskrevne regler, som er med til at 
strukturere måltidssituationen. De mest al-
mindelige af disse ’bordskikke’ er i høj grad 
stabile over tid, med normen om at sige ’tak 
for mad’ som den mest udbredte. 

Siden 2017 er der til gengæld sket en udvik-
ling i æstetikken omkring aftensmåltidet, 
hvor vi lægger mindre vægt på klassisk bor-
dæstetik med et fint dækket bord. Samtidig 
er der nu flere danskerne, som lægger vægt 
på hensynet til individuelle smagspræferen-
cer ved aftensmåltidet.

Husk at sige ’tak for mad’
Vores undersøgelse viser en stabil forstå-
else i befolkningen af, hvilke normer der er 
vigtige i forbindelse med aftensmåltidet. 
Førstepladsen blandt bordskikkene er, at 
der bliver sagt ’tak for mad’, hvilket er vigtigt 
for otte ud af ti (81 %).

At der ikke bruges telefon, tablet og com-
puter ved bordet, og at man sidder ved et 
bord og spiser maden, er vigtige normer for 
næsten lige så mange danskere (78 %). Om-
vendt er det meget få, som finder det vigtigt, 
at der bliver bedt bordbøn, jf. Figur 56. Det 
billede er det samme som i 2017.

Figur 56

At sige ’tak for mad’ er 
den vigtigste bordskik 
for danskerne.

”Tænk på et almindeligt 
aftensmåltid, hvor du 
spiser i selskab med 
andre, fx din familie, 
børn eller dine venner. 
Hvor vigtigt synes du, at 
følgende er?”

Kilde: Madkultur21
N=2.249-2.259
”Ved ikke” er udeladt. Vigtigt eller meget vigtigt Hverken vigtigt eller ikke vigtigt Ikke vigtigt eller slet ikke vigtigt

12%
81%

At der bliver sagt tak for mad

7%

14%
78%

At der ikke bruges telefon, tablet eller computer ved bordet

8%

13%
78%

At man sidder ned ved et spisebord og spiser maden

9%

17%
73%

At alle sidder ved bordet, før man begynder på maden

10%

19%
69%

At alle bliver siddende ved bordet, til hele selskabet er færdige med at spise

12%

31%
59%

At der tages hensyn til individuel smag og lyst

10%

29%
57%

At der er ro omkring måltidet/lavt støjniveau

14%

25%
43%

At der bliver sagt velbekomme, værsgo eller bon appetit

32%

31%
43%

At man spiser den samme mad

26%

41%
39%

At der bliver talt om maden, fx om hvordan den smager eller hvordan den er lavet

20%

26%
24%

At maden serveres på fade eller i skåle (i stedet for fx gryder, pander, pizzapakke eller take-awayboks

50%

28%
17%

At bordet er dækket fint med fx dug, blomster eller stearinlys

55%

20%
5%

At der er underholdning under måltidet, som fx fjernsyn, film, radio eller musik

75%

5%
2%

At der bliver bedt bordbøn

93%

af danskerne, 
synes det er 

vigtigt, at alle 
sidder ved 

bordet, før man 
begynder på 

maden

af danskerne, 
synes det er 

vigtigt, at alle 
bliver siddende 

ved bordet, til 
hele selskabet er 

færdige med at 
spise 

73% 69%
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’Klassisk’ bordæstetik har fået mindre 
betydning
Mens danskernes holdning til de fleste 
bordskikke er uændret siden 2017, er der 
sket en bevægelse i vores syn på æstetikken 
omkring aftensmåltidet.

Færre danskere finder det vigtigt, at aftens-
maden serveres på fade eller i skåle, og at 
bordet er dækket fint med fx dug, blomster 
og stearinlys. I 2017 var det 21 %, der fandt 
det vigtigt, at bordet er dækket fint, og 29 %, 
der fandt det vigtigt, at maden serveres på 
fade og i skåle, fremfor gryder og pander. I 
2021 er de andele faldet til hhv. 17 % og 24 
%, jf. Figur 57.

Selv om den klassiske æstetik omkring 
måltidet således er gledet i baggrunden for 
danskerne, er det ikke sikkert, at det æste-
tiske udtryk i det hele taget har fået mindre 
betydning. Ud fra vores undersøgelse kan vi 
ikke afvise, at danskerne i stedet fx lægger 
vægt på en ny nordisk æstetik med serve-
ring på rå plankeborde og i støbejernsgry-
der.

Flere danskere mener, det er vigtigt at 
tage hensyn til individuelle smagspræ-
ferencer 
Flere danskere finder det i dag vigtigt, at der 
tages hensyn til individuel smag og lyst ved 
aftensmåltidet. I 2017 gjaldt det 52 %, hvilket 
er steget til 59 % i 2021 (Figur 58). I undersø-
gelsen kan vi se, at det især er kvinder og de 
yngre grupper, som finder det vigtigt at tage 
hensyn til individuel smag og lyst.26

Selv om flere således er blevet opmærksom 
på og ønsker, at der tages hensyn til for-
skellig smag ved aftensbordet, har det ikke 
smittet af på praksis i form af en større dif-
ferentiering i, hvad deltagerne spiser ved et 
fælles måltid. Ni ud af ti danskere, der spiser 
med andre (92 %), spiser i 2021 det samme, 
som de andre deltagere ved måltidet. Der er 
ikke signifikant forskelligt fra andelen i 2017.

Figur 57

Den ’klassiske’ 
bordæstetik har fået 
mindre betydning.

”Tænk på et almindeligt 
aftensmåltid, hvor du 
spiser i selskab med 
andre, fx din familie, 
børn eller dine venner. 
Hvor vigtigt synes 
du, at følgende er?”. 
Sammenligning af tal fra 
2017 og 2021. 

Figur 58

Flere finder det vigtigt, 
at der tages hensyn til 
individuel smag og lyst. 

“Hvor vigtigt synes du, at 
følgende er?: At der tages 
hensyn til individuel smag 
og lyst”. Sammenligning af 
tal fra 2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.282-2.283,  
N(2021)=2.252-2.256
”Ved ikke” er udeladt.
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2017.

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.256, N(2021)=2.238
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2017

af dem, der spiser 
sammen, spiser 

det samme som de 
øvrige deltagere  

i måltidet.

92%

Ikke vigtigt 
eller slet ikke 

vigtigt

Vigtigt 
eller meget 

vigtigt

Vigtigt 
eller meget 

vigtigt

Hverken/
eller

Hverken/
eller

Ikke vigtigt 
eller slet ikke 

vigtigt

29%
24%*

32%
26%*

39%

50%*

21%
17%*

34%
28%*

45%

55%*

2017

2017

2021

2021

At maden serveres på fade eller i 
skåle (i stedet for fx gryder, pander, 
pizzapakke eller take-awayboks

At bordet er dækket fint 
med fx dug, blomster eller  
stearinlys

52%

34%

13%

59%*

31%

10%

Vigtigt eller 
meget vigtigt

Hverken/eller Ikke vigtigt eller 
slet ikke vigtigt
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Nogle danskere går rigtig meget op i bord-
skik, og at man holder formerne, mens an-
dre har en mere uformel tilgang til måltidet. 
Disse forskelle har betydning for oplevel-
sen af og lysten til at indgå i den sociale 
sammenhæng ved måltidet. For at afdække 
de sammenhænge har vi inddelt danskerne 
efter, om de har løse, gennemsnitlige eller 
faste måltidsnormer.

Vi ser en stærk sammenhæng mellem alder 
og måltidsnormer, hvor de yngre i højere 
grad har løse og de ældre i højere grad faste 
måltidsnormer. Med løse normer følger 
mere uformelle rammer om måltidet, og 
det er en tredjedel af danskerne med løse 
normer, som spiser i sofaen på en typisk 
aften. Med til faste normer hører omvendt 
en større lyst til at spise med andre samt en 
aftensmad, der oftere er hjemmelavet og 
oftere vurderes som sund. Det vidner om, at 
danskere med faste måltidsnormer generelt 
har mere fokus på måltidet og prioriterer 
det højere, end dem med løse normer.

Unge har løsere måltidsnormer  
end ældre
På baggrund af respondenternes vægtning 
af de enkelte bordskikke har vi konstrueret 
et indeks for danskernes måltidsnormer og 
inddelt respondenterne i tre grupper (se 
afsnittet ’Hovedvariable i rapporten’). I 2021 
ser vi, at 23 % af danskerne har løse normer, 
64 % har gennemsnitlige normer, og 13 % 
har faste normer, hvilket ikke afviger signifi-
kant fra fordelingen i 2017.

Blandt unge danskere er det kun 3 %, som 
har faste normer, mod en femtedel af de 
ældste (22 %). Omvendt har næsten halvde-
len af de unge løse normer for måltidet mod 
hver ottende af de ældre (13 %) jf. Figur 59. 

Den fordeling kan være et udtryk for gene-
rationsforskelle, hvor ældre generationer er 
vokset op i en tid med mere faste rammer i 
hjemmet og omkring måltidet. Fordelingen 
kan også være udtryk for, at man med alde-
ren udvikler mere faste normer for måltidet, 
fx i forbindelse med at man stifter familie og 
trinvist får en mere struktureret hverdag.

Med faste normer  
følger et større fokus  
på måltidet

af danskerne 
har faste 

måltidsnormer.

af danskerne 
har løse 

måltidsnormer. 

af danskerne har 
gennemsnitlige 
måltidsnormer. 

13% 23%64%

Figur 59

Unge har løsere normer 
end ældre.

Andele, der har løse, 
gennemsnitlige og faste 
normer. Fordelt på alder. 

Kilde: Madkultur21
N=2.192

65%

71%

65%

57%

52%

22%

15%

10%

6%

3%

65-80 år

50-64 år

35-49 år

26-34 år

18-25 år

13%

15%

25%

36%

45%

Faste normer Gennemsnitlige normer Løse normer
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Med løse normer havner vi oftere i 
sofaen
Jo løsere måltidsnormer man har, jo mere 
uformelle er rammerne for ens måltider. Det 
viser sig tydeligt, når vi ser på sammenhæn-
gen mellem løse og faste måltidsnormer og 
de fire måltidssituationer, som blev introdu-
ceret i kapitel 3.

Kun en ud af seks danskere med løse mål-
tidsnormer (16 %) spiser på en typisk aften 
ved et bord uden medier i over 30 minutter 
(’det lange måltid’). Det gælder til gengæld 
over en fjerdedel af danskerne med faste 
normer (28 %), jf. Figur 60.

Tilsvarende er der dobbelt så mange dan-
skere med løse normer (32 %), som spiser 
’sofamåltider’, sammenlignet med dem, 
der har faste normer (16 %), jf. Figur 60. 
Her varer måltidet typisk kortere tid, og det 
involverer næsten altid brug af medier (se 
Figur 27 i kapitel 3).

Faste normer giver større lyst til at spise 
med andre
Blandt danskere med faste måltidsnormer 
er der væsentligt flere (79 %), der foretræk-
ker at spise med andre, end blandt dem med 
løse normer (63 %). Kun halvt så mange 
med fase og gennemsnitlige normer (hhv. 
5 % og 4 %) foretrækker at spise alene, sam-

menholdt med andelen blandt dem med 
løse normer (10 %), jf. Figur 61.

Sammen med den lavere andel af sofamål-
tider vidner det om, at danskere med faste 
normer generelt giver en højere prioritet og 
et større fokus til maden og samværet om 
måltidet.

Faste normer hænger sammen med sun-
dere og mere hjemmelavet mad 
I vores undersøgelse er der to andre sam-
menhænge, som også vidner om et større 
fokus på måltidet blandt danskere med 
faste normer.

For det første spiser næsten otte ud af ti 
af dem med faste måltidsnormer helt eller 
overvejende hjemmelavet aftensmad på en 
typisk dag (78 %), mens det gælder for seks 
ud af ti danskere med løse normer (62 %), jf. 
Figur 62.

For det andet er det to ud af tre personer 
med faste normer (66 %), som vurderer 
deres aftensmåltid som sundt på en typisk 
aften, mod lidt under halvdelen af dem med 
løse normer (46 %). I tråd med det vurde-
rer næsten ni ud af ti personer med faste 
normer (87 %), at de generelt har sunde 
madvaner, mod syv ud af ti personer med 
løse normer (70 %), jf. Figur 62.

Figur 60

Andelen af 
’sofamåltider’ er 
størst blandt danskere 
med løse normer for 
bordskik.

Andele, der spiser i de fire 
måltidssituationer. Fordelt 
på løse og faste normer. 

Figur 61

Større andel af dem 
med løse normer 
foretrækker at spise 
alene.

Enighed i udsagn: ”Jeg 
foretrækker at spise 
alene”.

Figur 62

Faste normer 
hænger sammen med 
hjemmelavet mad 
og en mere positiv 
vurdering af madens 
sundhedsværdi.

Aftensmadens 
tilberedningsprofil i 
går og andelen, der har 
svaret ”ja, i høj grad” 
eller ”ja, i nogen grad” 
til spørgsmålet: ”Synes 
du, at dine madvaner er 
sunde?”. Fordelt på løse, 
gennemsnitlige og faste 
normer.  

Kilde: Madkultur21
N=1.848
Heraf løse normer=407, faste 
normer=252
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem faste normer og 
løse normer

Kilde: Madkultur21
N=2.187 
Heraf løse normer=498, 
gennemsnitlige normer=1.405, 
faste normer=28.

Kilde: Madkultur21
N=2.114-2.192
Heraf faste normer=278-284, 
gennemsnitlige 
normer=1.353-1.408, løse 
normer=483-500
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel fra faste normer.

Det lange måltid Det korte måltid Måltidet med medier Sofamåltidet

Løse normer

Faste normer

16%*

28%

25%

23%

28%

33%

32%*

16%

Enig eller helt enig

Faste normer

Hverken enig eller uenig

Gennemsnitlige normer

Uenig eller helt uenig

Løse normer

Løse normer

Gennemsnitlige normer

Faste normer

10%

5%

4%

63%

74%

79%

26%

21%

17%

Overvejende 
færdigmad og 

færdigretter

Take-away og 
mad udefra

Har sunde 
madvaner

Vurderer at 
måltidet var 

sundt

Helt og 
overvejende 
hjemmelavet

78%

10% 12%

87%

66%
72%*

15%* 13%*

81%*

55%*
62%*

19%* 20%*

70%*

46%*
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48%*

46%

5%

Indtil nu har vi karakteriseret den danske 
madkultur ved at se på mønstre i dansker-
nes adfærd og holdninger ift. det enkelte 
måltid. I dette afsnit udvider vi perspektivet 
til at omfatte nogle større, fælles begi-
venheder i madkulturen, der på bestemte 
tidspunkter samler mange danskere i et 
nationalt fællesskab om maden. Det drejer 
sig om de højtider og traditioner, hvor mad- 
og måltider spiller en central rolle. 27

Undersøgelsen i 2021 giver et billede af, 
hvilken rolle traditionerne i den danske 
madkultur har spillet under en coronapan-
demi, der for alvor har sat vores fællesskab 
på prøve. I undersøgelsen har vi spurgt ind 
til, hvilke traditioner respondenterne har 
deltaget i inden for de seneste 12 måneder, 
dvs. fra slutningen af maj 2020 til slutningen 
af maj 2021. De svar kan vi sammenligne 
med svarene fra 2017, som var et ’normalt’ 
år uden pandemi.

På trods af coronapandemien har traditio-
nerne i vores madkultur generelt haft stor 
tilslutning i 2020/2021. Nogle traditioner har 
endda fået ekstra opmærksomhed, måske 
fordi de har gjort det muligt at koble sig op 
på et større samfundsmæssigt fællesskab i 
en tid, hvor vi kun kunne være sammen hver 
for sig eller i mindre bobler.

De store højtider er i særlig grad bygget op 
om et fællesskab om måltidet, der også ræk-
ker ud over den enkelte husstand. Bortset fra 
julefrokosterne, hvoraf mange blev aflyst, 
har tilslutningen til højtidernes måltidstradi-
tioner være lige så stor i 2020/2021 som tid-
ligere. Næsten syv ud af ti danskere deltager 
i to eller flere af de store måltidstraditioner 

ved højtiderne. Andelen, der ikke deltager så 
ofte, er størst blandt voksne, der bor alene. 
Samtidig er der en overrepræsentation af 
ensomme blandt dem, der ikke deltager i 
højtiderne.

Madtraditionerne overlevede  
pandemien
Selvom Danmark har været ramt af en pan-
demi, har 2020/2021 stået i de fælles mad- 
og måltidstraditioners tegn. Sammenlignet 
med 2017 er der signifikant flere danskere, 
der har spist en traditionel julemiddag, spist 
hveder på Store Bededag, spist fastelavns-
boller til fastelavn, spist and til Mortensaf-
ten og fejret pandekagetirsdag, jf. Figur 63.

Samtidig er der signifikant færre danskere, 
der angiver ikke at have deltaget i nogen af 
de nævnte måltidstraditioner. I 2017 var det 
7 %, der ikke havde deltaget i nogle af de 
udvalgte traditioner, i 2021 er det faldet til 5 % 
jf. Figur 64. 

Det kan virke paradoksalt, at tilslutningen til 
en del traditioner og højtider har været større 
på et år med mange restriktioner på samvæ-
ret med andre. For nogle traditionerne, fx det 
at spise fastelavnsboller, kan forklaringen 
være, at de ikke nødvendigvis indebærer fy-
sisk samvær mellem andre mennesker. Tvært-
imod kan traditionerne være en måde hvorpå 
det bliver muligt at koble sig op på et større 
fællesskab, uden at være sammen fysisk. 
Spørgsmålets konkrete ordlyd i undersøgel-
sen har åbnet for, at deltagelsen i traditioner-
ne også kan være foregået virtuelt.

Danskerne holder fast i 
traditioner og højtider

Figur 63

De fleste højtider og 
madtraditioner havde 
større tilslutning i 2021.

Andele, der har deltaget 
i udvalgte højtider og 
traditioner. Sammenligning 
af tal fra 2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.312, N(2021)=2.265
Respondenterne kunne afgive 
flere svar.
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2017.

2017 2021

Ingen af overstående

7%

Spist romantisk middag på Valentinesdag (14. februar)

6%

Spist pandekager på pandekage-tirsdag/hvide tirsdag (første tirsdag efter fastelavnssøndag)

4%

Spist and Mortens aften (10. november)

27%

Holdt eller været til påskefrokost

47%

Holdt eller været til julefrokost

65%

Spist fastelavnsboller til fastelavn

37%

Spist varme hveder ved Store bededag

52%

Spist traditionel julemiddag juleaften

86%

7%

7%*

31%*

50%*

57%*

88%*
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Julemiddagen er den tradition i madkulturen, 
som har tilslutning fra flest danskere. I 2017 
spiste 86 % af danskerne en traditionel jule-
middag, og i 2021 er dette steget en smule til 
88 %. Store Bededag kommer ind på anden-
pladsen som den mest fejrede højtid i 2021, 
hvor 57 % af danskerne spiste hveder, mens 
det i 2017 gjaldt 52 %, jf. Figur 63.

Julefrokosten blev sprunget over
Selvom størstedelen af højtiderne er gået 
frem, har der været stærk tilbagegang i 
andelen af danskere, der i dette års under-
søgelse (julen 2020) deltog i julefrokoster. 
Mens det i 2017 var to ud af tre danskere (65 
%), som havde været til julefrokost, gælder 
det i undersøgelsen fra 2021 kun hver anden 
(48 %), jf. Figur 63. 

Faldet er ikke overraskende, da vi netop hen 
over julen 2020 oplevede høje smittetal fulgt 
af restriktioner og klare opfordringer fra 
myndighederne om at begrænse den sociale 
kontakt. På grund af den situation blev julefro-
koster aflyst på stribe, både på arbejdsplad-
ser, blandt venner og i familierne. 

Fastelavnsbollen hittede
En madtradition, der virkelig er blevet dyrket 
i 2021, er fastelavn med de tilhørende faste-
lavnsboller. Allerede i 2017 var det allerede 
mere end hver tredje (37 %), som svarede, at 
de havde spist fastelavnsboller inden for det 
seneste år. Det er i undersøgelsen fra 2021 
steget til hver anden (50 %), jf. Figur 63. 

Tal fra Bager- og Konditormestre i Danmark 
bekræfter den tendens. Brancheorganisa-
tionen konstaterede en markant stigning i 
salget af fastelavnsboller hos 66 % af deres 
medlemmer i forbindelse med fastelavn i 
2021. Fx steg Lagkagehusets salg af faste-
lavnsboller med 70 % sammenlignet med 
året forinden (FødevareWatch).

Fastelavnsbollen er stadig i høj grad en jysk 
tradition, men den har i 2021 også spredt 
sig til resten af landkortet. Især har folk i ho-
vedstadsområdet taget fastelavnsbollen til 
sig, så det nu er 44 % af københavnerne, der 
har spist fastelavnsboller, mod 28 % i 2017. 
Også fynboerne har i højere grad været på 
fastelavnsbollejagt, jf. Figur 64.

Figur 64

Hovedstaden er 
kommet med ombord 
på fastelavnsbolle-
trenden.

Andele, der har spist 
fastelavnsboller til 
fastelavn fordelt på 
landsdel. Sammenligning 
af tal fra 2017 og 2021. 

Kilde: Madkultur17 og 
Madkultur21
N(2017)=2.312, N(2021)=2.265 
* indikerer en statistisk signifikant 
udvikling siden 2017.

Fyn og 
øhavet

Syd og 
Sønderjylland

Hoved- 
staden

Vest- 
jylland

Sjælland 
og øerne

Øst- 
jylland

Nord- 
jylland

28%

44%*

35%

44%*

38%

55%*

48%

58%

41%

56%*

42%

56%*

40%
44%

2017 2021

af danskerne har 
deltaget i to eller flere 
højtider med et fælles 
måltid i 2021. 

68%
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Voksne, der bor alene, deltager  
i mindre grad i højtiderne
I Danmark er der fem måltidstraditioner ved 
højtiderne, hvor fællesskabet om maden 
spiller en særlig rolle: Julemiddagen, jule-
frokosten, påskefrokosten, Valentinsdag og 
Mortensaften. Tilslutningen til disse tradi-
tioner siger både noget om vores nationale 
fællesskab om maden og om den enkelte 
danskers adgang til fælles måltidsoplevel-
ser ved særlige lejligheder.

I 2021 var det syv ud af ti danskere (68 %), 
som deltog i mere end én af de store målti-
der ved højtiderne. Den andel er lidt lavere 
end i 2017, hvilket alene skyldes de aflyste 
julefrokoster i december 2020.

Deltagelse i højtidernes måltidstraditioner 
afhænger i høj grad af, om man bor alene 
eller sammen med andre. Blandt danskere, 
der bor med andre, er der næsten dobbelt 
så mange (19 %), der deltager i fire eller alle 
fem traditioner, sammenlignet med dem, 
der bor alene (11 %). Blandt dem, der bor 
med andre, er det kun lidt over hver fjerde 
(28 %), som ikke har deltaget i nogen eller 
kun en af traditionerne, mens det gælder fire 
ud af ti, der bor alene (43 %). jf. Figur 65.

Flest er sat uden for højtidernes måltidstradi-
tioner blandt danskerne på over 35 år, der bor 
alene. Halvdelen af de 35-64-årige, der bor 
alene, deltager i højest én af højtiderne, mens 
der for 18-25-årige, der bor alene, kun gælder 
lidt over en fjerdedel (27 %), jf. Figur 65.

Det afspejler en forskellig livssituation hos 
de unge og de ældre grupper, der bor alene. 
Som vi så i kapitel 5, er unge, der bor alene, 
generelt gode til at finde sammen med an-
dre om måltiderne. Formentlig er der mange 
unge, der stadig fejrer højtiderne med for-
ældre, søskende eller anden øvrige familie. 
Hos den ældre del af befolkningen, der bor 
alene, kan en lav deltagelse i højtidernes 
måltidstraditioner vidne om en manglende 
adgang til den slags sociale relationer, 
som ligger til grund for en fælles fejring af 
højtiderne.

Ensomme står oftere uden for fælles-
skabet ved højtiderne  
I kapitel 5 så vi en tæt sammenhæng mellem 
ensomhed, solospisning og det at savne 
selskab ved måltiderne til hverdag. Tilsva-
rende er andelen, der føler ensomhed, mar-
kant større blandt de danskere, der sjældent 
deltager i højtidernes måltidstraditioner.
Blandt dem, der ikke deltager i nogen eller 
kun i et af de store måltider ved højtiderne, 
er hver syvende (14 %) ensomme, mod hver 
tiende (10 %) af dem, der deltager i to eller 
flere måltidstraditioner, jf. Figur 66.

Der er således en væsentlig gruppe af 
ensomme danskere, som er afskåret fra 
eller har fravalgt måltidsfællesskabet ved 
højtiderne. Netop det at stå uden for de 
særlige fællesskaber ved højtiderne kan i 
sig selv tænkes at bidrage til oplevelsen af 
ensomhed.

Figur 65

Ældre danskere, der 
bor alene, er oftest sat 
udenfor højtidernes 
madfællesskab.

Andele, der har deltaget i 
ingen eller én af højtiderne 
med madfællesskab. 
Fordelt på, om man bor 
alene eller med andre og 
alder. 

Figur 66

En ud af syv, der 
deltager i ingen eller én 
højtid, er ensomme.

Andele, der er ensomme 
eller ikke ensomme. Fordelt 
på deltagelse i 0-1 højtider 
og 2 eller flere højtider. 

Kilde: Madkultur21
N=2.253
Heraf bor med andre=1.662, bor 
alene=591
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem bor alene og bor 
med andre.

Kilde: Madkultur21
N=2.265 
Heraf 0-1 højtider = 736, 2 eller 
flere højtider = 1.529
* indikerer en statistisk signifikant 
forskel mellem 0-1 højtider og 2 
eller flere højtider.

18-25 år 35-49 år 50-64 år 65-80 år Total26-34 år

Bor alene Bor med andre

43%

28%*27%

22%*

29%29%

50%

33%*

51%

30%*

43%

25%*

Ensom Ikke ensom

2 eller flere højtider

0-1 højtider

10%

14%*

90%

86%*
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Analyse af befolkningens aftensmåltider

Madkulturundersøgelserne belyser danskernes mad- og måltidsvaner, og dette års under-
søgelse dykker ned i, hvad danskerne spiser, rammerne omkring måltidet og oplevelsen af 
maden, måltidet og spiseselskabet. Mad og måltidsvaner er for mange indlejrede praksisser, 
som man ikke nødvendigvis reflekterer over eksplicit. Hertil er det kendt indenfor forsknin-
gen om hverdagspraksisser som mad og måltidsvaner, at det for mange er udfordrende at 
huske og bedømme, hvordan man ”generelt” gør og spiser i sin hverdag. Derfor tager denne 
undersøgelse af danskernes måltidsvaner udgangspunkt i respondenternes aftensmåltid 
spist dagen forinden. Ved at stille spørgsmål som ”hvad spiste du i går?”, ”hvem spiste du 
aftensmad sammen med i går?”, ”Hvor tilfreds var du med maden” osv. tvinges respon-
denterne til at forholde sig til det specifikke måltid i går, og ikke blot, hvordan de mener, at 
måltidssituationen ”plejer” at være. Ved at bede respondenterne beskrive deres aftensmål-
tid dagen forinden kan respondenten sandsynligvis lettere genkalde aftensmåltidet, og 
hermed mere præcist besvare de uddybende spørgsmål om madens indhold, rammerne og 
deres egen vurdering af måltidet mv., hvormed undersøgelsens validitet højnes. Med denne 
metode får vi altså et billede af, hvordan et gennemsnitligt aftensmåltid ser ud blandt den 
danske befolkning, og kan analysere disse på tværs af socio-demografiske karakteristika.

Tak for hjælpen med Madkultur21
Vi vil gerne sende en stor tak til Jesper Clement, lektor ved Institut for Afsætningsøkonomi, 
CBS, der har udført et ”review” af rapporten, og bidraget med værdifulde perspektiver til 
kvalitetssikring af rapporten. Dernæst ønsker vi at takke vores følgegruppe af eksperter, 
som har bidraget med faglig sparring og spændende perspektiver. Følgegruppen har 
bidraget både i udviklingen af spørgeskemaet og i forbindelse med rapportens analyser og 
fortolkning af resultaterne. Følgegruppen består af: 

– Sisse Fagt, seniorrådgiver ved DTU Fødevareinstituttet 
– Torben Hansen, professor ved Institut for Afsætningsøkonomi, CBS
– Lotte Holm, professor ved Institut for Fødevare- og Ressourceøkonomi, KU
– Thomas Roland, CSR-chef i Coop Danmark

Tusind tak for at stille jeres store viden til rådighed for Madkulturen.

Om undersøgelsen
Metode, data og analyse

Datagrundlag for Madkultur21

Indsamling af data
Datagrundlaget for denne undersøgelse består af svar fra 2265 respondenter. Undersøgel-
sen er gennemført af Epinion for Madkulturen via et online spørgeskema udsendt til Epinions 
Danmarkspanel. Dataindsamlingen har fundet sted i perioden d. 26. maj - 11. juni 2021. Der 
blev i alt indsamlet 2362 besvarelser, hvor der heraf blev frasorteret 97 besvarelser grundet 
bemærkelsesværdige outliers, ulogiske besvarelser (”straight-liners”), usandsynligt hurtige 
gennemførselstider (”speeders” – besvarelser under 5 minutter) og duplikater. Herefter er 
respondenter, der har angivet ukendte postnumre, også blevet frasorteret. 

Fire procent spiste ikke aftensmad
De fleste af analyserne undersøger befolkningens aftensmad ud fra respondenternes 
aftensmåltid dagen før. I undersøgelsen er der 4 %, der ikke har spist aftensmad dagen før, 
hvorfor antallet af respondenter i analyserne af de konkrete aftensmåltider ligger på 2.184. 
I spørgsmål, der handler om generelle holdninger til mad og måltider, er det samlede data-
grundlag brugt i analyserne, inklusiv dem, der ikke spiste aftensmad dagen før. 

Dataenes repræsentativitet
Undersøgelsens målgruppe er personer i alderen 18-80 år, der bor i Danmark. Undersøgelsen 
er sendt ud til et repræsentativt udsnit af den danske befolkning i forhold til køn, alder, region og 
uddannelse. Efter endt dataindsamlingsperiode er stikprøven vejet på plads i henhold til Dan-
marks Statistiks populationsfordelinger i målgruppen. Data er vejet, så den samlede stikprøve 
er fuldt repræsentativ på køn, alder, region og uddannelse. Herudover er en fordeling i forhold 
til aftensmåltider spist på hverdage (mandag-torsdag) og aftensmåltider spist i weekenden 
(fredag-søndag) sikret. Hverdagsmåltider udgør 59 % af besvarelserne, og weekendmåltider 
udgør 41 % af besvarelserne. Det er vægtede data, der benyttes i analyserne. 

Selvom Epinion kontinuerligt arbejder på at sikre, at deres webpanel afspejler den danske 
befolkning, har det ikke været muligt at sikre fuldstændig repræsentativitet på religiøse og 
etniske forskelle. At stikprøven ikke er repræsentativ i forhold til borgere med anden etnisk 
herkomst, kommer eksempelvis til udtryk ved, at blot 1,2 % af respondenterne angiver at 
have deltaget til højtiden Eid. Selvom deltagelsen højst sandsynligt har været påvirket af 
Coronarestriktioner, vurderes deltagelsesfrekvensen til Eid for lav. At stikprøven ikke er re-
præsentativ på etnisk herkomst, kan medføre, at resultaterne i undersøgelsen ikke afspejler 
den madkultur, der findes i de dele af den danske befolkning, der har rødder i andre kulturer 
end den danske. Madkulturundersøgelserne fokuserer dog på den brede befolkning i 
Danmark og har ikke til formål at afdække forskelle i måltidskulturer på tværs af etnicitet. 
Undersøgelsen spørger ikke ind til etnicitet, hvilket gør, at vi ikke kan vide, hvor stor bias er. 
Man skal derfor være varsom med at generalisere resultaterne til den del af befolkningen i 
Danmark, der er etniske minoriteter. 
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Ikke vægtet data Vægtet data

Baggrundsvariable Frekvenser (antal)
N=2265

Frekvenser (antal)
N=2265

Køn
Mand
Kvinder

48,7 % (1104)
51,3 % (1161)

49,2 % (1114)
50,8 % (1151)

Alder
18-25 år
26-34 år
25-49 år
50-64 år
65-80 år

13,1 % (296)
12,9 % (293)
20,7 % (469)
29,6 % (670)
23,7 % (537)

13,4 % (304)
12,9 % (292)
19,7 % (447)
29,7% (672)
24,3 % (551)

Uddannelse
Grundskole
Gymnasial uddannelse
Erhvervsfaglig uddannelse
Videregående uddannelse
Ønsker ikke at svare

11,2 % (253)
11,9 % (270)
37,9 % (859)
38,4 % (869)
0,6 % (14)

13,8 % (313)
10 % (227)
45,2 % (1024)
30,5 % (691)
0,5 % (11)

Indkomst
Under 300.000 kr./årligt
300.000-599.999 kr./årligt
Over 600.000 kr./årligt
Ønsker ikke at svare

20,7 % (469)
31,9 % (722)
29,4 % (667)
18 % (407)

21,1 % (478)
32,2 % (728)
28,3 % (642)
18,4 % (417)

Landsdel
Hovedstaden
Sjælland og øerne
Fyn og øhavet
Syd- og Sønderjylland
Vestjylland
Østjylland
Nordjylland

28 % (633)
19,7 % (447)
10 % (226)
7,5 % (169)
5 % (114)
18,1 % (410)
11,7 % (266)

 
25,5 % (578)
20,1 % (455)
10,9 % (247)
8,4 % (189)
5,2 % (118)
17,7 % (400)
12,3 % (278)

Hverdag/weekend (aftensmad)
Hverdag (mandag-torsdag)
Weekend (fredag-søndag)

Hverdag/weekend (øvrige måltider)
Hverdag (mandag-torsdag)
Weekend (fredag-søndag)

55,9 % (1265)
44,1 % (1000)

62,2 % (1409)
37,8 % (856)

58,6 % (1333)
41,1 % (932)

65,1 % (1474)
34,9 % (791)

Fordeling af frekvenser på baggrundsvariable. Uvægtet og vægtet data. 
Tabel 1

Hovedvariable i rapporten
Nedenfor er listet en række hovedvariable, der har central betydning for analyserne af dan-
skernes måltider, og som kræver en uddybende forklaring. Fordelingen af variablene kan 
ses i Tabel 2.

Måltidssituationer beskriver forhold ved rammerne om måltidet. Den er dannet ud fra infor-
mation om, hvor respondenterne sad henne og spiste aftensmad, om de brugte medier eller 
ej, og hvor lang tid de brugte på at spise aftensmad. 

Elementer i måltidet er en variabel, der måler, hvorvidt man spiser én samlet hovedret, eller 
om måltidet er sammensat af flere forskellige elementer, retter og tilbehør. Variablen inde-
holder tre udfald, og respondenten skal selv vurdere, hvilken der bedst dækker gårsdagens 
måltid: få elementer (fx suppe med brød eller lasagne med salat), flere elementer (fx kød 
med kartofler, sovs, salat og brød) og mange elementer (fx tapas af forskellige små og store 
retter, rester mv. eller pitabrød med falafler, skinketern, agurker, revet gulerødder, majs, 
salat, tomater og creme fraichedressing mv.). 

Husstandstyper er en variabel konstrueret ud fra, hvem respondenterne bor sammen med, 
hvor mange man bor sammen, og hvor gammel respondenten er. Variablen er konstrueret 
således, at kategorien ”bor med små børn” eller ”bor med større børn” afhænger af alderen 
på det yngste barn i familien, hvor der skelnes mellem, om det yngste hjemmeboende barn 
er et præ-skolebarn eller et skolebarn. Hvis det yngste barn er over 18 år, men stadig bor 
hjemme, tilhører respondenten kategorien ”bor med flere voksne”. Denne kategori er gene-
relt en bred kategori, der også dækker bofællesskaber og par, der bor sammen med andre 
voksne. Variablen skelner også mellem respondenter, der bor med en partner og bor alene, 
og hvorvidt respondenten er under 40 år eller 40 år og ældre, da livssituationerne er forskel-
lige alt efter, om man (muligvis) er på vej til at stifte familie eller har passeret den alder, hvor 
de fleste har stiftet familie.

Spiseselskab er en variabel, der måler, hvem der deltager i måltidet, inklusiv om måltidet var 
et solomåltid.

Gæstemåltid er en variabel, der kombinerer respondenter, der havde gæster i eget hjem og 
respondenter, der var gæster hjemme hos andre.

Deltagelse i højtider med madfællesskaber er en variabel, der måler respondenternes 
deltagelse i fem udvalgte højtider, hvor der indgår fællesspisning: julemiddag, julefrokost, 
påskefrokost, middag på Valentinsdag og Mortensaften:  

Ensomhed er en ny variabel i Madkulturundersøgelserne, der måler følelsen af ensomhed 
ved brug af en valideret forkortet version af UCLA Loneliness Scale kaldet T-ILS (Hughes et 
al. 2004). T-ILS estimerer ensomhed på baggrund af tre spørgsmål: 1) Hvor ofte føler du dig 
isoleret fra andre, 2) Hvor ofte føler du, at du savner nogen at være sammen med, og 3) Hvor 
ofte føler du dig udenfor. Svarmulighederne er 1) Sjældent, 2) En gang imellem og 3) Ofte. 
Det giver en skala, der rangerer fra 3-9. En høj score indikerer en høj grad af ensomhed, og 
respondenter, der scorer 7 eller over, tilhører kategorien ”ensom”.
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Faste og løse normer er en variabel dannet på baggrund af en faktoranalyse af en række 
variable, der måler respondentens enighed i vigtigheden af forskellige normer om bord-
skikke. Faktoranalysen indikerer, at der er én bagvedliggende latent faktor, der indikerer, 
hvor meget respondenten går op i bordskikke og normer om måltidet. Derfor konstrueres et 
standardiseret indeks på baggrund af respondenternes vurdering af, hvor vigtig de mener, 
11 bordskikke er:

- At der bliver sagt velbekomme, værsgo eller bon appetit 
- At der bliver sagt tak for mad 
- At alle sidder ved bordet, før man begynder på maden 
- At man bliver siddende ved bordet, til hele selskabet er færdig med at spise 
- Maden serveres på fade eller i skåle 
- At bordet er dækket fint med fx dug, blomster eller stearinlys 
- At der er ro omkring måltidet/lavt støjniveau 
- At der ikke bruges telefon, tablet eller computer ved bordet 
- At man sidder ned ved et spisebord og spiser maden 
- At der bliver talt om maden, fx om hvordan den smager, eller hvordan den er lavet 
- At man spiser den samme mad 

Principper for analyse og genmåling

Genmåling af Madkultur17
I Madkultur21 ser vi på udviklingen i madkulturen med fokus på måltidet ved primært at 
sammenligne med resultater fra Madkultur17 (tidligere Madindeks17). I 2017 spurgte vi 
ligeledes ind til aftensmåltid i går blandt et bredt udsnit af danskerne. Dataindsamlingen 
foregik i perioden 31. maj til 16. juni 2017, efter de samme indsamlingskriterier, hvormed det 
er muligt at lave en genmåling. I 2017 var der 2.312 respondenter, og vi har sammenkørt 
data fra 2017 og 2021, hvorved vi har et samlet datasæt med 4.577 respondenter. 

Test, statistik og signifikante sammenhænge
De statistiske analyser er udført i databehandlingsprogrammet Stata17, og der er blevet 
lavet statistiske undersøgelser af sammenhænge mellem de madkulturelt interessante 
variable kontrolleret for en række baggrundsvariable såsom køn, alder, uddannelse, og 
landsdel. Til dette har vi brugt Statas survey modul (svy) på det vægtede data og lavet 
krydstabuleringer samt multiple regressionsanalyser for at kontrollere for sammenhænge-
ne. Ved krydstabuleringer har vi testet sammenhænge ved hjælp af Statas «designed based 
(corrected) F-statistic» for surveydata, der kan aflæses ligesom en chi-test. 

Vi finder det vigtigt at gøre resultaterne tilgængelige for et bredt publikum og præsenterer 
derfor hovedsageligt resultaterne i letaflæselige grafer med bivariate analyser. 

Statistisk signifikante forskellige i andele mellem år eller kategorier er præsenteret med en 
stjerne i graferne. Vi har fastsat signifikansniveauet til 95 %. 

Variable Definition Kategorier Fordeling
 (vægtet)

Antal 
pondenter

Måltids- 
situationer

Måltidssituation defineret ud fra 
hvor man sad, om man gjorde 
brug af medier eller e, og hvor 
lang tid det tog at spise måltidet. 

Det lange måltid
Det korte måltid
Mediemåltidet
Sofamåltidet

20 %
30 %
26 %
24 %

N=1.900
Kun måltider i private 
hjem. Kun personer 
der enten spiste ved 
et bord eller i sofaen. 

Elementer Respondentens vurdering af, hvor 
mange elementer, der indgik i 
aftensmåltidet. 

Få elementer 
Flere elementer
Mange elementer

47 %
45 %

8 %

N=1.971
Kun måltider i private 
hjem.

Husstands. 
typer

En husstandstype er defineret 
ved de mennesker, der bor i 
husstanden. Her skelnes mellem 
både antal, aldersgruppe, og 
hvem man bor med. 

Bor med små børn (0-6 år)
Bor med større børn (7-18 år)
Bor med en eller flere voksne
Bor alene, under 40 år
Bor alene, 40 år eller ældre
Bor med partner, under 40 år
Bor med partner, 40 år eller ældre

10 %
17 %
10 %

7 %
19 %

7 %
30%

N=2.248

Spise- 
selskab

Spiseselskabet er defineret ved, 
hvem der sidder rundt om bordet 
ved det specifikke aftensmåltid 
den foregående dag. 

Spiste alene
Spiste med partner (under 40)
Spiste med partner (40 år og ældre)
Spiste med børn
Spiste med flere voksne

27 %
5 %

24 %
19 %
26 %

N=2.184
Alle der har spist 
aftensmad

Solo- 
måltider

Solomåltider er defineret ud fra, 
at man spiser alene, og hvorvidt 
man bor alene eller med andre. 

Solomåltider, bor alene
Solomåltider, bor med andre

68 %
32 %

N=581
Alle der har spist 
aftensmad alene. 

Gæste- 
måltid

Hvorvidt man enten har haft 
gæster (personer, der ikke bor i 
husstanden) eller selv været gæst 
til aftensmåltidet.

Havde eller var gæst til middag
Havde eller var ikke gæst til middag
Weekendmåltid uden gæster
Hverdagsmåltid med gæster
Hverdagsmåltid uden gæster

17 %
83 %
52 %

8 %
51 %

N=1.971
Kun måltider i private 
hjem.

Deltagelse  
i højtider

Defineret ud fra, hvor mange 
højtider med fællesspisning, som 
man har deltaget i det seneste år 
fra 0 til fem højtider. 

Deltaget i 4-5 højtider
Deltaget i 2-3 højtider
Deltaget i 0-1 højtider

17 %
51 %
32 %

N=2.265

Ensomhed Ensomhed defineres ud fra en 
sammenlagt score (fra 3 til 9) fra 
tre generelle spørgsmål om en-
somhed. En score på 7 eller over 
defineres som ensom.

Ensom 
Ikke ensom

88 %
12 %

N=2.265

Faste og  
løse nor-
mer

Indeksvariabel, der indikerer, hvor 
vigtig eller ikke vigtig man synes 
forskellige normer om bordskik er. 
Baseret på en faktoranalyse lavet 
i Madkultur17. Inddelt i kategorier 
af tre.

Faste normer (1-3)
Gennemsnitlige (3,01-4)
Løse normer (4,01-5)

23 %
64 %
13 %

N=2.192
”Ved ikke”-besvarel-
ser er udeladt.

Indekset går fra 1 = Meget løse normer til 5 = Meget faste normer og måler på et overordnet plan 
måler, hvor meget man går op i bordskikke.  Herefter er der dannet en kategorisk variabel, der 
skelner mellem respondenter, der har hhv. løse, gennemsnitlige og faste normer.
Tabel 2
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7	  �Der er spurgt ind til 15 forskellige typer af råvarer:  
Kød eller fjerkræ (fx hakket kød, kødpålæg eller bøffer. Fx okse, kylling, gris) 
Fisk eller skaldyr (fx på dåse, frosset fisk, fersk fisk, muslinger eller rejer) 
Tofu, plantefars, eller andre vegetariske protein produkter (fx køderstatninger, Quorn, soya 
protein) 
Kartofler (fx kogte, stegte eller pomfritter) 
Brød (fx rugbrød, sandwichbrød, pitabrød) 
Pasta (fx tørret eller frisk pasta, lasagne) 
Ris, couscous, quinoa eller andre kulhydrater 
Rå grøntsager (fx salat, agurk eller avocado) 
Tilberedte grøntsager, ud over kartofler (fx kogte gulerødder, tomatsovs eller bagte rod-
frugter) 
Bælgfrugter (fx kikærter, linser eller bønner) 
Ost (fx mozzarella, parmesan eller skæreost) 
Andre mælkeprodukter (fx yoghurt, creme fraiche, smør) 
Æg (fx kogte æg, røræg, omelet) 
Frugt (fx pære, æble, appelsin) 
Nødder og kerner (fx hasselnødder, mandler, solsikkekerner)

8	  �Tiden brugt på madlavningen undersøgte vi som led i befolkningsundersøgelsen i 2018. 
Det viste sig, at hver tredje dansker bruger under 15 minutter at lave mad (Madkulturen, 
2018). Dette billede understøttes i denne undersøgelse af stigningen i convenience og 
færdigretter, der letter madlavningen og dermed sparer tid, jf. Kapitel 2. 
Vores nedprioritering af madlavningen kan skyldes en generelt øget hverdagstravlhed. 
Flere studier peger på, at travlhed i dag er blevet et markant statussymbol, og der tales 
både om en ’social acceleration’ i samfundet, hvor hverdagene løbende fyldes op med flere 
oplevelser og gøremål og om, at tiden i højere grad bliver ”presset sammen” (Southerton, 
2003; Rosa, 2015; Bellezza et al., 2017). 
I denne undersøgelse ser vi på, om hverdagens travlhed ligeledes smitter af på den tid, vi 
bruger på at spise aftensmåltidet, hvilket ikke ser ud til at være tilfældet.

9	  �Dette tal er beregnet ved at vægte det midterste minuttal i hver kategori i Figur 19 for 2021 
med andelen af befolkningen i den pågældende kategori. I den første kategori er 15 minut-
ter brugt som minuttal, og i den sidste kategori er 60 minutter brugt.

10	  �De 10 % der ikke spiste aftensmad i et privat hjem er ikke blevet spurgt om, hvor de sad og 
spiste aftensmad, og de optræder derfor ikke i analyserne af, hvor danskerne sidder og 
spiser aftensmad.

11	  �I Madkultur17 blev der ikke spurgt direkte ind til streaming, som vi gør i 2021. Derfor kan 
vi ikke ud fra tallene se, om flow-TV er gået tilbage, mens streaming har vundet frem eller 
omvendt. Vi kan dog se, at andelen der gør brug af et fjernsyn under aftensmåltidet, er uæn-
dret.

12	  �Sammenhængen mellem brug af fjernsyn, tilfredshed med rammerne og vurderingen af 
måltidets sundhed findes også, når vi kontrollerer for, hvor hjemmelavet maden er, om 
måltidet spises alene eller ej og om måltidet spises i sofa eller ved spisebord.

13	  �Udsagnet, respondenterne har taget stilling til, lyder: ”Jeg var tilfreds med rammerne for mit 
aftensmåltid i går (fx selskabet, tidspunktet eller stedet man spiste)”.

1	  �Samme mønster med at ældre danskere oftere end yngre har tre faste hovedmåltider og i 
mindre omfang spiser snacks og mellemmåltider fremgår også af Coops undersøgelse af 
danskernes madvaner (Roland et al., 2016). 

2	  �En anden forklaring kan findes i brugen af ordet” snack” i spørgeskemaet. Selvom ordet 
”mellemmåltid” også indgår i spørgsmålsformulering, kan det have indvirket på svarene, 
at ordet ”snack” har andre betydninger og konnotationer for ældre end ordet har for yngre. 
Det kan tænkes, at ældre i højere grad forstår ordet ”snack” som usunde eller sukkerholdige, 
færdigproducerede produkter, såsom chokoladebarer, og derfor i mindre grad end unge 
selv genkender deres små måltider i løbet af dagen som snacks. 

3	  �Sammensætningen af råvarer i danskernes aftensmad var fokus for befolkningsun-
dersøgelserne i 2016 (Madkulturen, 2016) og 2019 (Madkulturen, 2019), mens selve 
madlavningen og de konkrete retter blev undersøgt i 2015 (Madkulturen, 2015) og 2018 
(Madkulturen, 2018).

4	  �Vurderingen af måltidet som tilfredsstillende og sundt kan også tænkes at være påvirket af 
måltidets rammer, fx om det spises alene eller ej, om det spises med eller uden gæster eller 
om det spises i sofa eller ved spisebord. Selv når vi kontrollerer for disse faktorer, ser vi en 
betydelig og signifikant sammenhæng mellem graden af hjemmelavet mad og vurderingen 
af måltidet som tilfredsstillende og sundt.

5	  �Måltider bestående af take-away afviger fra tendensen med, at vi bruger længere tid på at 
spise hjemmelavet end færdigkøbt mad.  29 % af danskerne bruger mere end 30 minutter 
på at spise måltider med take-away, hvilket ikke er signifikant lavere end det helt hjem-
melavede måltid. Det kan forklares med, at take-away særligt serveres som gæstemad i 
weekenden, og at vi bruger længere tid på måltidet, når vi har gæster til bords.

6	  S�ammenligner vi andelen af danskere der spiser dessert i 2021 med andelen i 2017, finder 
vi et fald fra 20 % til 9 %. Denne udvikling kan skyldes en ændring i målemetoden. I begge 
år har vi spurgt ind til om danskerne spiste dessert, forstået som en ret der spises som 
afslutningen på måltidet. Men i 2021 har vi herudover tilføjet et spørgsmål om, hvilke 
måltider og mellemmåltiderne danskerne spiste i løbet af dagen. Her er en svarmulighed 
”aftensnack” hvilket 32 % af danskerne angiver. Dermed kommer vi højst sandsynligt tæt-
tere på en korrekt måling af danskernes indtag af dessert, forstået som en ret, der spises 
som afslutningen på aftensmåltidet. Aftensnacken kan også spises efter, at aftensmålt-
idsselskabet er brudt op, eksempelvis en is i haven eller en snack i sofaen. At færre i 2021 
angiver at have spist dessert, betyder altså ikke nødvendigvis, at vi spiser færre søde eller 
usunde sager efter aftensmaden.  
Det gode junivejr i 2021 kan yderligere have bidraget til faldet i andelen, der angiver at 
have spist dessert. Flere danskere spiste i 2021 aftensmad udenfor i en have eller på 
altanen, hvilket også kan have betydning for, hvor længe man sidder ved bordet. Hvis flere 
bryder op fra aftensbordet inden det søde element indtages, vil færre opfatte det som en 
dessert der afslutter måltidet. 

Slutnoter 
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14	  �De fire typer bygger på indsigter fra de øvrige afsnit i dette kapitel om de forskellige dele af 
rammerne og deres indbyrdes sammenhænge samt på yderligere statistiske analyser. 
Måltider spist på restaurant eller café, på fastfoodsted, på farten eller i en park er ikke med i 
typologien, og ligeledes med de 4 % af måltiderne i private hjem, hvor man sidder på gulvet 
eller ikke sidder ned og spiser. Det giver et analyseudvalg på 1.900 respondenter. Dog er 
frekvensfordelingen af de fire måltidssituationer baseret på alle måltider i private hjem, dvs. 
inklusiv måltider, hvor man sidder på gulvet eller ikke sidder ned og spiser. Derfor summerer 
fordelingen ikke til 100 %. 

15	  �Vi har spurgt respondenterne direkte, om de synes, at godt selskab er vigtigere end selve 
maden. Det spørgsmål kan være svært at svare på, da svaret i høj grad må afhænge af 
hvordan maden og selskabet i en given måltidssituation er. Måske derfor er 45 % af respon-
denterne hverken enige eller uenig i udsagnet. Alligevel ser vi en signifikant stigning i andel-
en, der vægter samværet over selve maden, hvilket vi ser som udtryk for en klar tendens, jf. 
Figur 34.

16	�  Variablen i Figur 36 er konstrueret på baggrund af viden fra undersøgelsen om, hvem man 
har spist aftensmad sammen. Kategorierne i variablen er sammensat så hver respondent 
kun optræder i én kategori. I realiteten kan man godt spise sammen som par samtidig med, 
at man spiser med børn under 18 år. Her har vi valgt, at selskabet kodes som ”spiste med 
børn”, da det vurderes, at de normer og praksisser, der knytter sig til at have børn ved bor-
det, er stærkere end dem, der er knyttet til at spise med sin partner.

17	�  Madantropologen Anne Murcott har argumenteret for, at når familiemåltidet tillægges 
denne opdragende og fællesskabende værdi, udbryder der ofte en form for ’moralsk panik’ 
over familiernes måltidsvaner og den mulige tilbagegang for det fælles måltid i vores sam-
fund (Murcott, 2012). Vores undersøgelse giver dog ikke grundlag for bekymring over, at 
familiemåltidet eller de fælles måltider generelt er på vej ud. Vi kan tværtimod spore en ten-
dens til, at flere småbørnsfamilier spiser sammen alle sammen i 2021 sammenlignet med 
2017, hvor vi fandt, at andelen var 62 %. Dog er denne stigning ikke statistisk signifikant.

18	  �Ligesom mange andre steder i rapportener, er der i de følgende analyser testet for sam-
menhænge med en række baggrundsvariable og de viste sammenhænge er altså signi-
fikante, selvom der tages højde for fx alder og boform. 

19	�  Andre studier peger dog også på, at mængden af mad øges, når man spiser med andre, 
og særligt, når man spiser sammen med andre over længere tid (Ruddock et al., 2019). Vi 
måler ikke omfanget af mad i denne undersøgelse, men selvom mængden muligvis øges 
ved fællesmåltiderne, tyder vores resultater på, at maden er sundere og mere varieret, når vi 
spiser sammen med andre.

20	  �Petersen & Roepstorff (6.8.2021) fandt pr. 17.7.2021, at andelen af ensomme i Danmark lå 
på ca. 15 %. HOPE-projektet måler ensomhed som dem, der er enige i udsagnet ”Jeg føler 
mig ensom”.

21	�  Undersøgelsen fra Københavns Universitet finder, at det under coronapandemien var 
næsten hver fjerde (22 %) af de unge mellem 16 og 29 år sig, der følte sig ensomme, mens 
det før coronapandemien kun gjaldt mellem 10 og 14 %. Fordi mange unge bor alene og er 
særligt afhængige af sociale fællesskaber, har de unge været særligt sårbare under corona-
pandemien (Københavns Universitet 2021). 

22	  �Vores undersøgelse peger også på en række andre faktorer, som indvirker på oplevelsen af 
ensomhed. Fx har personer i beskæftigelse mindre sandsynlighed for at føle sig ensomme, 
sammenlignet med arbejdsløse og pensionister. Personer med videregående uddannelse 
oplever ikke ensomhed lige så hyppigt som dem, der kun har grundskole.

23	�  En del af denne forskel skyldes, at ensomheden generelt er størst blandt dem, der bor alene, 
og som derfor også oftere spiser alene. Men selv, når vi kontrollerer for boformen, er der en 
signifikant sammenhæng mellem ensomhed og det at spise alene.

24	  �Denne andel er væsentligt lavere end for befolkningen som helhed, jf. Figur 32 i kapitel 4. 
Det hænger bl.a. sammen med, at personer, der føler sig ensomme, i højere grad bor alene 
og er vandt til ofte spiser alene. 

25	� I kapitel 4 så vi en sammenhæng mellem vurderingen af madvanerne og hvor ofte man 
spiser med andre. At flere ensomme vurderer madvanerne som usunde, kan til dels forklares 
af overrepræsentationen af ensomme blandt dem, der ofte spiser alene.

26	  �At der tages hensyn til andre ved at handle ind og lave mad i overensstemmelse med fam-
iliens eller andres lyst og smag, er ofte blevet tolket som en måde at udtrykke omtanke og 
kærlighed til andre på (Miller, 2004).

27	  �Vi har i undersøgelsen valgt at fokusere på traditionelle religiøse fejringer og andre 
madtraditioner med udgangspunkt i de samme to kriterier som i Madkultur17 (Madkul-
turen, 2017). For det første har vi valgt højtider med en vis forankring i Danmark, for det 
andet har vi valgt højtider, hvor maden spiller en central rolle i fejringen. Dermed har vi valgt 
ikke at undersøge eksempelvis Thanksgiving eller Halloween, da førstnævnte ikke vurderes 
til at være tilstrækkeligt udbredt i Danmark, og sidstnævnte ikke er en højtid med fokus på 
maden. 
Den muslimske højtid Eid, der markerer afslutningen på fastemåneden Ramadan, lever op 
til kriteriet om, at der indgår fællesspisning som en del af traditionen. Højtiden er inkluderet 
i spørgeskemaet, men andelen, der har deltaget i Eid blandt stikprøvedeltagerne, er meget 
lille (<1,5%). Dette skyldes sandsynligvis, at undersøgelsen ikke er repræsentativ i forhold 
til danskere med anden etnisk herkomst. Se mere i afsnittet ’Om undersøgelsen - Metode, 
data og analyse’. Grundet underrepræsentationen, er Eid ikke medtaget i kapitlets analyser 
af danskernes deltagelse i højtider. 
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