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‘ bedre mad til alle



Jeg kan blive helt forpustet, ndrjeg herer om min unge datters
hverdag. Uddannelse, job, venner og fritidsaktiviteter konkur-
rerer om hendes tid og overskud, og jeg kan godt forsta, at
det kan vaere sveert at rumme de store kekkenudfoldelser.
Hos mange unge skal maden finde plads i en omskiftelig
hverdag, hvor tid og penge er begraensede, men idealerne
for, hvordan man ber spise, er mange.

Verden andrer sig med svimlende fart - ogsé vores méde
at spise pda. Ndr jeg sammenligner den madvirkelighed,
jeg selvvoksede op med, med den, mine bern mederidag,
er der sket en markant forandring. Udvalget er sterre,
convenience og lette lesninger fylder mere, og hensynet
fil blandt andet klima, milje, sundhed og dyrevelfeerd er
blevet en sterre del af vores madvalg.

| supermarkedet vokser udbuddet af ultraforarbejdede mad-
varer, ingredienslisterne er kryptiske, og tilsyneladende
sunde proteinbarer smager af syndig cookie dough. Samtidig
erde hurtige lesninger blevet mere synlige og tilgeengelige
pd flere tidspunkter af degnet. Pd sociale medier medes
man af et konstant flow af skiftende kostprincipper og
sundhedstrends.

At kunne navigere i den madvirkelighed er kraevende.
Og de unge star langt fra lige godt rustet til den opgave.
Det bekymrer mig.

Og det skal sesilyset afen endnu sterre bekymring.
Danskernes Kostvaner 2021-2024 viser, at unge har det
laveste indtag af frugt og grent af alle aldersgrupper,
og at deres forbrug af sukker og slik stiger hurtigere
endiresten af befolkningen.

Det er en udvikling, vi ikke kan sidde overherig. Formalet med
denne rapport er at forstd, hvad der ligger til grund for ud-
viklingen, og dermed blive klogere pd, hvordan vibedre kan
styrke madkulturen for naeste generation af bern og unge.

Rapporten peger pd en tydelig ulighed. Unge, der er vokset
op med forzeldre, som har haft ressourcer til at tage dem med
i kokkenet, stdr med det staerkeste udgangspunkt, bade nar
det geelder koakkenkompetencer og madglaede. Det er des-
veerre tydeligt, at det, visom samfund byder ind med, ikke har
stor nok gennemslagskraft til at kompensere for den forskel.
Risikoen er et A- og et B-hold: unge, der har ressourcerne til
atnavigere i det nye madlandskab. Og unge, der stér alene
over for kraefter, som aktivt treekker demien retning, der
ikke gavner deres sundhed.

Det er ikke den nye generation, den er gal med. Rigtig mange
unge béde vil og kan lave mad. Udfordringen ligger i et mere
komplekst og kreevende ungdomsliv. Og ndr stadig flere dags-
ordener og forventninger proppes ind i maden, risikerer den
at blive blot endnu en kilde til pres.

Vi skal ikke lsere bern og unge at spise som generationerne
for dem. Men vi skal som samfund bdde give bern og unge
bedre forudsaetninger og tage ansvar for de madmiljeer,
deromgiver dem.

Judith Kyst
Direktor i Madkulturen
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Forord: Madlandskabet har flyttet sig. De unge er flyttet med.
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Resume

Denne rapport bygger pd en spergeskemaundersegelse blandt 500 unge mellem
18 0g 23 &r, en mobiletnografi med 22 unge samt seks ekspertinterviews. Rapporten
nuancerer fortaellingen om en generation, der har mistet evnen eller lysten til at lave
mad. De unge navigerer i en kompleks madvirkelighed - b&de fysisk og digitalt - og
udvikler nye strategier for at f& hverdagsmaden til at fungere. Men de ger det under
vilkér, hvor isaer ekonomi, tid og overskud saetter tydelige begraensninger.

Hjemmet er den vigtigste, men ikke
den eneste, kilde til maddannelse
Hjemmet er fortsat den vigtigste kilde til
de unges madkompetencer. 84 % peger pd
foraeldre eller familie som en af de kilder,
de har leert at lave mad af. Der er en tydelig
sammenhaeng mellem selv at have haft
ansvar for maden under opvaeksten og de
madkompetencer, de unge oplever at have
senere. De unge, der som barn har haft
ansvar for aftfensmaden mindst en gang
omugen, feler 78 % sig som ung voksen
kledt pa til at klare sig selv med mad.

Det samme gaelder 33 % blandt dem, der
sjeeldent eller aldrig havde madansvaret.
Tidligere undersegelser viser ligeledes,
at foraeldres madentusiasme har stor
betydning for, hvor meget bernene er

med i kekkenet under opvaeksten.

Men hjemmet er ikke den eneste vej til kom-
petencer i kokkenet. 64 % af de unge svarer,
atde har leert at lave mad ved selv at preve
sig frem, blandt udeboende alene gaelder
det 74 %.Ndr de unge flytter hjemmefra

og selv far ansvaret for bdde planlaegning,
indkeb og madlavning, udvikler mange
sdledes nye kompetencer og rutiner.

Unge har forskellige tilgange til
madlavning

De unge kan ikke beskrives som en homo-
gen gruppe. To dimensioner er serligt
centrale for deres forhold til mad: interes-
sen for maden og erfaringen med at lave
den. De leder til fire grupperinger, der viser,
hvordan de unge forholder sig til mad og
madlavning.

29 % har bé&de hoj interesse og hej erfaring
og oplever generelt den sterste overens-
stemmelse mellem deres idealer og deres
faktiske madvaner. 17 % har hojinteresse,
men lav erfaring. De vil gerne lave mad,
men har sveaerere ved at f& den fil at lykkes,
og oplever oftest en afstand mellem ideal
og praksis. 15 % har lav interesse og hoj
erfaring og feler sig generelt kompetente i
et kekken, men madlavning felesihejgrad
som en pligt. Den sterste gruppe pd 39 %
harbdde lav interesse og lav erfaring. Her
har sterstedelen sveert ved at finde pd, hvad
de skal spise, og to ud af fre veelger mad
efter, at det skal veere nemt.

Idealerne er der, men hverdagen
stdrivejen

74 % af de unge oplever, at de spiser ander-
ledes, end de gerne ville,09 22 % oplever
det ofte. Det er ikke primaert manglende
madlavningskompetencer, de selv peger
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pd som forklaring. Blandt dem, der oplever
en afstand mellem ideal og praksis, angiver
59 % manglende tid eller overskud, 53 %, at
maden er for dyr,0g 34 %, at det er nemme-
re af vaelge noget andet. Kun 17 % svarer, at
de ikke ved, hvordan de skal lave den mad,
de gerne vil spise. @konomien er et gen-
nemgdende vilkdr, og andelen af unge, der
ofte oplever ikke at have rdd til hjemmelavet
mad, er steget. To ud af fre veelger ligeledes
mad ud fra prisen, og kun smag vaegtes af
flere. Det forsteerkes, ndr de unge flytter
hjemmefra, hvor flere veaelger pris som et
centralt kriterie.

En anden udfordring opstér allerede for
selve madlavningen: 53 % har sveert ved at
finde pd, hvad de skal spise, mens 70 % kan
finde en lesning, hvis noget gar anderledes
end planlagt under madlavningen. Ud-
fordringen ligger dermed for mange i det
arbejde, der gar forud for, at maden star
klar pé& bordet: at beslutte, planleegge og
kebe ind.

De unge udvikler strategier, der far
hverdagsmaden til at lykkes

De unge moder ikke hverdagens begraens-
ninger passivt. De udvikler strategier, der
reducerer dentid, de penge og det mentale
overskud, maden kraever. 66 % laver mad,
sd der er til flere dage, mindst en gang om
ugen. 63 % har nogle fa retter, de laverigen
ogigen. Basisvarer som pasta, ris, daseto-
mater og frostvarer ger det samtidig muligt
at fé et maltid pé& bordet hurtigt. Strategi-
erne gor hverdagen lettere, men kan ogsé
betyde mindre variation.

Maltidsstrukturen er desuden relativt les.
De unge snacker mere end resten af befolk-
ningen og er mere tilbejelige til at springe
morgenmad over. Blandt de udeboende
unge beslutter 56 % ferst samme dag,

hvad de skal have fil aftensmad. Men aftens-
madltidet star alligevel staerkt: 99 % spiser
aftensmad pd en typisk aften, og for tre

ud af fire er maltidet helt eller overvejende
hjemmelavet. Der bliver altsd fortsat lavet
mad - men p& mader, der er tilpasset en
omskiftelig hverdag.

Internettet og sociale medier fylder
megetiunges madvirkelighed

Sociale medier er blevet en fast del afde
unges madlandskab. 71 % meder madind-
hold pa sociale medier dagligt eller oftere,
0g 41 % harinden for det seneste ar aendret
kost eller madvaner pé& baggrund af kost-
principper, de har medt online. Samtidig
angiver 62 % internettet som en kilde til det,
de kan i kekkenet.

Men det digitale madlandskab ser forskel-
ligtud hos de unge: 51 % af de unge kvinder
meder ofte indhold om krop og veegt, mod
kun 21 % hos maendene. Kvinderne foler sig
bedre kleedt pa til at klare sig selv med mad,
men oplever alligevel flere barrierer. 30 % af
kvinderne oplever ofte en afstand mellem,
hvordan de spiser, og hvordan de gerne vil
spise, mod 14 % af maendene. Det peger p4,
at sociale medier p&d samme tid kan veere
en kilde til inspiration og bidrage fil et milje
med mange og til tider hoje idealer.

Fzllesskabet lofter maltidet

Maden andrer karakter, ndr den spises
sammen med andre, hvilket 63 % foretraek-
ker. Blandt udeboende brugerto ud aftre
mere tid pd maden, ndr de spiser sammen
med andre, mens omkring halvdelen bruger
flere penge pad mdltidet. Oftere indeholder
madltider i selskab med andre grentsager og
ked, og tilfredsheden med maltidet er hojere.
Det er seerligt aftensmaden, der foregdr i fael-
lesskab. 59 % spiser aftfensmad med andre
mindstfem dage om ugen, og kun 10 % ger
det sjeeldnere end én dag om ugen.

Men adgangen til mdltidsfeellesskabet er
ikke lige. Blandt unge, der bor alene, spiser
52 % aftensmad alene seks eller syv dage
omugen, seerligt geeldende for maend. Og
selvom mange unge har det fint med at
spise alene, savner 27 % af dem, der spiser
alene pd en typisk aften, selskab. Feelles-
skabet omkring maden er dermed ikke blot
et spergsmal om, hvor meget tid der bruges
pd maden, og hvilke rédvarer der ender pd
tallerkenen - det handler ogsd om trivsel
0g samvaer.



Indledning

Det er ikke de unge, den er gal med

Unge menneskers madvaner har aendret sig igennem de sidste
25 a&r. Men forandringerne skal ses i lyset af en generation, der
er vokset op i nye madlandskaber, preeget af evig tilgeenge-
lighed, trends pd sociale medier og hoejere krav, og ikke som
udtryk for manglende interesse, vilje eller evner.

Nar eldre generationer forholder sig til de
unge, bliver de ofte beskrevet som en gene-
ration, der béde har mistet evnen og viljen til
atlave mad, og at de i evrigt selv er drsagen
fil den uheldige udvikling, veek fra en fortid,
hvor alting var bedre.

Den seneste kortlaeegning af danskernes
kostvaner (DTU Fedevareinstituttet 2026)
viser nogle fendenser, som bestemt kan veere
bekymrende. Den unge malgruppe er pd
flere parametre laengere fra anbefalingerne
i kostradden, end bade bern og voksne. De
spiser mindre frugt, grent og fuldkorn, og
har samtidig et hejt indtag af slik og sede
drikke. DTU Fedevareinstituttet bekreefter
dermed,ienvisforstand, fortaellingen om
en tabt generation, der hverken interesserer
sig for eller evner at filberede mad, og som
primaert spiser takeaway og feerdigretter.

Men som madsociolog Bente Halkier ger op-
maerksom pd, sd mangler der ganske enkelt
data omtidligere generationers kokkenkom-
petencertil, at vimed rimelighed kan lave
den sammenligning mellem nu og dengang.
En pointe, som understottes af psykolog og
ph.d.-studerende Line Rossen, der betegner
debatten om sakaldt 'kulinarisk aflzering’
somenidealisering af en efterkrigstid og
tidligere generationer. Mdlestokken for, hvad
der "tzeller” som en kompetence, er med andre
ord ofte satud fra en foraeldet norm, og sam-
menligningsgrundlaget er skrobeligt.

Ved hjzelp af desk research, ekspertinter-
views, en ny mobiletnografisk undersegelse

og kvantitative surveys ensker viidenne
rapport at perspektivere debatten og fé
flere nuancer frem omkring unge og born,
deres forhold tilmad og madlavning, og
adressere nogle af de barrierer, strategier
og potentialer, der kunneligge her.

Madkompetencerne er forskudte

- ikke forsvundet

Forskningen (se fx Halkier 2021; Rossen
20264a; Andersen 2015) og flere af de eks-
perter, vi harinterviewet tildenne rapport,
udfordrer antagelsen om, at de unge har
mistet evnen og viljen til at lave mad. Halkier
pdpeger, at begreber som madkompeten-
cer eller kokkenkompetencer ikke kan ses
som statiske begreber,men som nogetf,
derlebende &ndrer sig fra generation til
generation, ogitakt med samfundets evrige
udvikling. Globaliseringen har pdvirket
madkulturen; flere og flere nye varer findes
pd hylderne, mens andre er helt forsvundet.
Sé selvom nogle unge maske ikke har den op-
bagte sovs og kogetiden pd et zeg siddende p&
rygraden, navigerer de til gengaeld hjemme-
vantiet sterre, mere varieret madrepertoire,
og med inspiration fra hele verden.

(¢

Den mdde, som vi underseger de
her ting pd, kommer nogle gange
til at undervurdere, hvad de unge
egentlig kan.

Bente Halkier, professor,
Kebenhavns Universitet

Unges madkulfur



Nar vi sperger de unge selv, s@ vurderer en
stordel da ogsé deres egne madkompeten-
cerrelativt hojt. Neesten halvdelen (46%) af
de adspurgfe unge idenne rapport angiver,
at de nemt kan lave et maltid ud af de til-
geengelige ravarer i keleskabet, og tilsva-
rende (46%) angiver, at de let kan variere
velkendte retter.

Pointen er altsd, at hvis vi skal sammenligne
nutidens unge med dem for 25 eller 50 ar
siden, sd er der, frem for et egentligt tab af
keokkenkompetencer, snarere sket en foran-
dring eller forskydning.

o

Mormor anede ikke, hvad miso var.

Bente Halkier, professor,
Kebenhavns Universitet

De nye madlandskaber

For at forstd forandringerne i de unges
madvaner og madkultur er man nedt fil
atfrette blikket mod de fysiske og digitale
madlandskaber,som de unge er vokset op i,
og som harandret sig radikalt og i et haes-
bleesende tempo bare de sidste 25 ér.

Tilgeengelighed bliver her et uundgaeligt
negleord, nér det kommer til det fysiske
madlandskab. Mad og drikke er ikke lzengere
noget, man skal opsege pé udvalgte steder

i et begraenset tfidsrum. Ef globaliseret
fedevaremarked har forandret udbuddet.
Saesonbegrebet er mere eller mindre sat ud
afkraft, udvalget af dansk frugt og grent er
blevet mindre og dyrere, og de ultraforarbej-
dede maltidslesninger og produkter fylder
mere pd hylderne, hvad enten det eridet
aftendbne supermarked, i convenience- og
naerbutikkerne, som knopskyderihele landet,
pda de mange leveringstjenester - eller sdgari
byggemarkedet eller elektronikforretningen.

Med smartphonens gennembrud i 2007
blev digitale madlandskaber en ny reali-
tet,som de ungeidenne undersegelse er
voksetopi.Verdens sterste og uudtemme-
lige kogebog blev med smartphonen - og

siden sociale medier - lige til at stikke i
lommen. Det attage billeder af sin mad blev
et globalt fanomen og starten pd en helt ny
mdde at forholde sig tilmaden pé, ligesom
madtrends fra hele verden dagligt gér viralt
og rammer milliarder af bern og unge.

Endelig er der kommet nye forventninger
og krav til ‘det gode mdltid’. Hvor de ferste
danske kostrdd i 1970 led "Spis magert,
spar pd sukkeret, spis groft, spis varieret,
spis ikke for meget” er anbefalingerne gen-
nem drene blevet skeerpet (Nationalt Center
for Overveegt 2025). 1 dag har vi eksplicitte
budskaber som "Spis mere frugt og gront”
0g "Spis mindre ked”, og de officielle anbe-
falinger har faet konkurrence fra et hav af
stemmer, der konkurrerer om opmaerksom-
heden. At spise rigtigt er ikke leengere kun
et spergsmal om sundhed, men er blevet fil
et moralsk, identitetsmaessigt og klimapo-
litisk anliggende, som de unge ogsd skal
forholde sig til.

Virkeligheden er ny, meninteressen

for mad stabil

Isoleret set kan det veere sveert at vurdere
betydningen af de skift, der er sket i det
fysiske og digitale madlandskab, men vi

md erkende, at forandringerne tilsammen
har en effekt pd bern og unges adfeerds-
menstre, herunder hvordan de oplever

og forholder sig tilmad og madlavning.
Samtidigt er det vaesentligt at pdpege, at
interessen for madlavning blandt de unge -
uagtet udviklingenimadlandskaberne - har
ligget stabilt og endda med enlille stigning:
fra59% 12015 til 65% i 2025. (Seerudtraek,
Madkulturen 2015; 2025). Ogsd Arla Fonden
og Madkulturens undersegelser peger en-
tydigt pa, at langt de fleste forzeldre (niud
afti) fortsat finder det vigtigt at leere deres
bern atlave mad.

Nar viide folgende kapitler udfolder per-
spektiver pd bern og unges madkultur, er
detvigtige pointer at have i baghovedet. At
bern, unge og forzeldre, til trods for massive
endringerimadlandskabet, interesserer
sig formad og ser madlavningskompeten-
cerne som veerdier, der skal viderefores.



Mad er en uomgaengelig del af alles liv, men der er forskel p4,

hvordan - og hvor - bern og unge tilegner sig kompetencer fil

at kunne varetage madlavningen selv. Vi vokser op i forskelli-
ge miljeer,og adgangen til at deltage i madlavningen og gere
sig erfaringer er dermed ulige fordelt.

Unges madkultur



Hjemmet som Kilde
til madkompetencer

Madkompetencer kommer forst og
fremmest hjemmefra.

Nar visperger de unge, hvor de har laert
atlave mad, peger 84 % pd foreeldre eller
familie som en af kilderne.

De fleste meder med mad og madlavning
foregar for de fleste bern og unge naturligt i
familien, men som Rossen ger opmaerksom
pd, skal dette tal tages med et vist forbe-
hold.

(¢

Der er naesten ingen forsknings-
arbejde pd leering og madlavnings-
kompetencer. Det er utroligt funderet
i antagelser om, hvordan der lzeres.

Line Rossen, psykolog og
ph.d.-studerende, Aarhus Universitet

84%

af de unge peger pd foreeldre
eller familien som en af kilderne
fil at lsere at lave mad.

| familien vil der sjeeldent vaere tale om en
bevidst og intentionel opleering af barnet,
ndr det kommer til viden om mad og kekken-
feerdigheder. Ndr foreeldrene har betydning,
sker detifelge Rossen sjeeldnere gennem
instruktion end gennem observation og
almindelig eksponering: barnet ser mad
blive lavet og prover sig derefter selv frem
(Rossen 2026a). Rossen peger samtidig pd,
med henvisning til Oleschuk (2019), at "det
har jeg leert derhjemme” eller "af min mor”
fungerer som et kulturelt genkendeligt svar,
man griber til, ndr man fér et spergsmal, der
reelt er sveert at svare pd. Det er et forbe-
hold, man ogsd ber tage ved vores tal.

(¢

Allerede fra jeg var helt lille, var det
sddan noget med at std pd en skam-
mel ude i kekkenet og veere med fil
at snitte grentsager. Som regel dem,
der ikke skulle snittes sé paent, fordi
min mor gik meget op i, hvordan de
skulle snittes. Men nu er jeg sd ogsd
god fil at snitte grentsager.

Malthe, udeboende
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Adgangenftil at deltage er svingende
og ulige fordelt

Hvis viser pd den faktiske deltagelse i
madlavningen i hjemmet, ma vi ogsd kon-
statere, at der er stor forskel pd, hvor meget
bernene deltager, og ikke mindst hvilken
type opgaver de fér ansvar for.

P& en gennemsnitlig aften har 14 % af
foreeldrene i Danmarket eller flere bern
med i kekkenet (Madkulturen 2025), og

pd en gennemsnitliguge har 59 % af bern
i alderen 10-15 veeret med til at lave mad
(Arla Fonden 2026). De seneste ar har dog
vist nogle markante udsving i berns delta-
gelse i kokkenet. De unge, som deltageri
denne undersegelse, er altsé voksetopien
fid, hvor berns deltagelse i madlavningen
i hjemmet tilsyneladende har veeret meget
svingende.

Undersogelser fra Madkulturen viser, at
andelen af foraeldre, der har bernene med

i kokkenet pd en typisk aften, stegfra8 %
2015 1il 19 %2020 under coronapandemien.
Efterfelgende faldt bernenes deltagelse til
9 % forigen at stige til 14 % i 2025. Det er
saerligt de 2ldre bern, de 7-17-arige, der er
kommet tilbage i kokkenerne (Madkulturen
2025). Arla Fondens undersegelser af ber-
nenes egne erfaringer tegner et tilsvarende
billede: 12020 var 68 % af bernene med til at
lave mad den seneste uge. Det faldt til 54 %
2024 fori2026 igen af stige til 59 % (Arla
Fonden 2020; 2024; 2026).

Perioden er altsé ikke kendetegnet ved
jeevnt forfald eller nedgang, men viser
naermere et monster, der folger familiernes
hverdag og vilkar. Coronapandemiens ned-

14%

af foraeldre i Danmark har
bernene med i kekkenet pd en
typisk afteni2025.

(Madkulturen 2025)

lukning af samfundet viste tydeligt, at nér
tid ogrammer tillader det, stiger bernenes
deltagelse imadlavningen markant.

Born og forzeldre vil gerne
Grundlzeggende viser der sig en stor opbak-
ning til og interesse for at fd bernene medi
kokkenet og til at deltage i madlavningen.
Dette gor sig geeldende bade hos danskerne
generelt, foraeldre i bernefamilier og hos
bornene selv. Niud af ti danskere mener,

at det ervigtigt for samfundet, at berni
Danmark lzerer at lave mad (Madkulturen
2024). Tilsvarende svarer niud af ti foraeldre,
at detervigtigt, at deres barn leerer at lave
mad (Arla Fonden 2026; Ministeriet for Fede-
varer, Landbrug og Fiskeri 2024), mens 74 %
gernevilinvolvere bernene mereimadlav-
ningen, end de goridag (Madkulturen 2025).
Noget,som bernene gerne vil: syv ud aftibern
svarer, at de gerne vil blive bedre til at lave
mad (Arla Fonden 2025), og 44 % vil gerne
deltage mere i madlavningen derhjemme,
end de goriforvejen (Arla Fonden 2026).

Hverdagenerivejen

Menihverdagen meder familierne en raekke
praktiske forhindringer. Fire ud af ti foraeldre
oplever, at bernene er svaere at motivere,
mens omkring hver tredje henholdsvis
angiver, af de sjaeeldent har tid til atinvolvere
bernene, at bernene harfortravltifritiden,
og at de foretraekker at lave mad uden
bernene (Madkulturen 2025). Fra bernenes
perspektiv handler detligeledes omtid og
prioritering i forhold til andre aktiviteter;
knap fire ud aftibern har ikke lyst fil at lave
mere mad, end de gor, og begrunder det
typisk med, at de foretraekker at dyrke sport
eller spille computer (Arla Fonden 2025).

59 %

af bernene i Danmark har
veeret med fil at lave mad den
seneste uge i 2026.

(Arla Fonden 2026)

Unges madkulfur



44%

af bernene i alderen
10-15 drvil gerne
vaere mere med fil at
lave mad.

(Arla Fonden 2026)

Interesse og deltagelse fordeler sig
ulige mellem familierne

Nogle bern vokser op i hjem, hvor mad og
madlavning fylder meget, og hvor deltagel-
seimadlavningenihejere grad tilskyndes.
Andre vokser op i hjem, hvor maden ikke
tilleegges samme veerdi, fordi der er andre
interesser eller prioriteter. Madlavning
erihojere grad noget, der sker hurtigt og
effektivt, og der opfordres i mindre grad til
deltagelse.

@nsketom at deltage mere i madlavnin-
genersdledes ikke lige fordelt pd tvaers af
familierne. Det er seerligt de foraeldre, der
selv nyder af lave mad, som i hejere grad
tager bernene med i kokkenet: 17 % af dem,
derselvnyder atlave mad, har bernene
med i kekkenet, mod 7 % blandt dem, der
ikke nyder det (Madkulturen 2025). Til-
svarende er detiseer de born, der allerede
deltager ofte, som gerne vil deltage endnu
mere (Arla Fonden 2026). Derer altsd en
tydelig positiv sammenhang mellem lyst
oginteresse og den faktiske erfaring og
oplevelse med at lave mad.

Deltagelsen er konnet og kan vaere
mange ting

| et maddannelsesperspektiv er det lige-
ledes vaesentligt at veere opmaerksom

pd, hvordan og med hvilke typer opgaver
bernene rent faktisk deltager omkring
madlavningen.|2021 svarede kun 21 % af
dem, der havde veeret med til madlavningen,
at de rent faktisk havde vaeret med til at

71%

af bernene i alde-
ren 10-15 ér vil
gerne blive bedre
fil at lave mad.

(Arla Fonden 2025)

74 %

af foraeldre i berne-
familierne vil gerne
inkludere deres bern
mere i madlavningen,
end de i forvejen gor.

(Madkulturen 2025)

lave maden fra start til slut, sidst de hjalp fil.
I langt flere tilfelde (65 %) bestod delta-
gelseiat daekke bord (Arla Fonden 2021),
mens 22 %2020 havde erfaring med at
lave et helt maltid fra bunden (Arla Fonden
2020). Deltagelse i kokkenet er altsd ofte
afgraenset til smd, simple opgaver og ofte
knyttet tilde opgaver, der ikke bererer selve
madlavningen, for eksempel borddakning
ogoprydning.

Det betyder dog ikke, at hjemmet er uden
betydning for det, bernene senere kan.
Atveere en del af familiens madkultur giver
smagsoplevelser, observationer og en

idé om, hvad mad kan veere, og dermed

et repertoire af muligheder, de unge kan
treekke pé senere, ndr de skal skabe deres
egen madpraksis (Rossen 2026b). Men
egentlige madlavningskompetencer ser ud
til at kraeve, at man selv har haft ansvaret
og gjort sig sine egne erfaringer.

Derudover kan vi ogsd se, at deltagelsen er
kennetfra begyndelsen, og at piger deltager
oftere end drenge. 67 % af pigerne havde
vaeretinvolveretimadlavningen derhjemme
ilobet afen maned, mod 56 % af drengene
(Arla Fonden 2023). Det samme menster
ses blandtde ungeidenne undersegelse.
Blandt de hjemmeboende har kun 6 % af
kvinderne aldrig ansvaret for affensmaden,
mod 14 % af maendene. Kensforskellen i
erfaring med mad opstér altsé ikke i ung-
domsdrene, men grundleegges allerede i
barndommen.
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Ovrige Kilder til
madkompetencer

Figur1

Unge haristorst
grad erhvervet mad-
kompetencer fra
forzaeldre og familie.

Hvor har du lzert det,

du kan om madlav-
ning?

Kilde: Madkulturen 2026
N=500

12

Mange prover sig frem

Selvom de unge bredt set tillzegger familien
stor vaegt, ndr det kommer til deres mad-
kompetencer, er det samtidigt interessant
atse, at 64 % svarer, at de har tilegnet sig
madkompetencerne pd autodidaktisk vis
ved af prove sig frem. 62 % har lzert det
fra”internettet”, hvilket kan laeses som en
variant af at preve sig frem, med inspiration
fra kilder p& nettet. Endelig er der 27 %, der
angiver skolen som der, hvor de har leert at
lave mad.

Mine foraeldre/familie

Mig selv (jeg har prevet mig frem)

Internettet (fx YouTube, TikTok, opskrifter online)

Skolen (madkundskab/hjemkundskab)
27%

Venner/bofeaeller
17%

Fritidsakfiviteter (SFO, madlavningskurser mv.)

5%

Enuddannelse eller et job
4%

Jeg synesikkerigtig, jeg kan lave mad
2%

Afprovning og leering stiger, ndr man
flytter hjemmefra

Nar vi skelner mellem de unge, der lige er
flyttet hjemmefra, og dem, der stadig bor
hjemme, er der forskel p&, hvor de angiver
athave leert af lave mad. For de udeboende
stiger oplevelsen af at have lzert sig selv at
lave mad markant, fra 55 % til 74 %, og sam-
tidig falder andelen, der peger pd familien
som kilde til leering, fra 88 % til 78 %, lige-
som andelen, der peger pé skolen, falder fra
31 % til 23 %, efter man er flyttet hjemmefra.

84%

64%

62%

Unges madkulfur



Figur2

Udeboende vurderer
i hojere grad athave
leert atlave mad ved
at prove sig frem,
mens de hjemme-
boendeihojere grad
peger pa hjemmet og
skolen.

Hvor har du leert det,
du kan om mad-
lavning?

Fordelt pd hjemme-
og udeboende.

Kilde: Madkulturen 2026

N (Bor hjemme)=252,

N (Borude)=248

*=Statistisk signifikant forskel
fra”Bor hjemme”

Mine foraeldre/familie

Mig selv (jeg har prevet mig frem)

T 5%

Skolen (madkundskab/hjemkundskab)

I 1%

23%*

Venner/bofaeller

P 16%

19%

Fritidsakfiviteter (SFO, madlavningskurser mv.)

B 5%

5%

Enuddannelse eller et job

I 5%

4%

Jeg synesikke rigtig, jeg kan lave mad
P 2%
2%

. Bor hjemme

Borude

Tilsvarende ser vi, at de unge, der bor hjem-
me, i hojere grad oplever at veere klaedt pé
fil at klare sig selv med mad end dem, der
er flyttet hjemmefra. Mens 69 % af de unge,
der bor hjemme, vurderer, at de er kleedt pd
til at klare sig med mad, geelder det 51 % af
de unge, der er flyttet hjemmefra.

74%*

Endel af de unge synes altsd at f& et ander-
ledes billede af, hvor godt de reelt var
kleedt pd, ndr ferst de flytter hjemmefra
og stdr med hele ansvaret for maden og
opdager, hvad de méske ikke havde féet
med hjemmefra.

13
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69 %

af de unge, der bor hjemme,
vurderer, at de er klaedt pa til
at klare sig med mad.

Detunderstotter Halkiers og Rossens pointe
om, at madlavningskompetencer ikke er
noget, man fdr overdraget af sine forzeldre,
men noget, man tilegner sig gennem prak-
sis, og saerligt ndr man pludselig stdr pa
egne ben. Dette skift kan muligvis ogsa for-
klares med, at hele kompleksiteten omkring
madlavningen med at planleegge, kobe ind
og fa hverdagen til at haenge sammen forst
rigtig bliver tydelig og maerkbar, nar man
selv stdr med ansvaret og skal finde egne
ogfungerende vejeien ny virkelighed.

Ny boligsituation, nye
madlavningskompetencer

Nar unge flytter hjemmefra, sendrer
rammerne sig for deres méltidsvaner. De
faste rufiner, som ofte praeger familieliveft,
erstattes af en mere omskiftelig og spon-
tan hverdag, hvor maltiderne ikke lzengere
folger enfast struktur,menihojere grad
afhaenger af den unges egne prioriteringer
og rutiner. For mange betyder det, at de ma
udvikle nye madlavningskompetencer og
strategier, der gor det lettere at f& maden til
at passeindihverdagen.

51%

af de unge, der er flyttet hjemme-
fra, vurderer, at de er klaedt pa fil
at klare sig med mad.

En af kompetencerne er at kunne improvi-
sere i kekkenet og h&ndtere, ndr noget gdar
anderledes end forventet. Undersegelsen
viser, at de udeboende i hojere grad har til-
egnetfsigden kompetence. Mens 64 % af de
hjemmeboende angiver, at de kan finde en
lesning, ndr noget gdr anderledes, geelder
det 76 % af de udeboende.

Samtidig opbygger flere udeboende et
repertoire af faste retter,som de vender til-
bagetiligen ogigen. Dette geelder for 70 %
af de udeboende, mod 56 % af de hjemme-
boende. Med tiden finder unge altsé pé
forskellige mé&der at navigere i det daglige
ansvar formaden - bdde ved at have vel-
kendte retter at falde tilbage p& og ved at
kunne improvisere, ndr det er nedvendigt.
Hvordan de unge ger brug af forskellige
strategier, vender vitilbage til i kapitel 4.

Skolen som kilde til madkompetencer
For bé&de ude- og hjemmeboende kommer
skolen og madkundskabsundervisningen
pd en fierdeplads som en af kilderne til det,
de kan i kekkenet, med samlet set 27 %.

(¢

Jeg tror, meget af mine madevner
kommer fra folkeskolen. Det, man
lzerte i sddan noget... madkundskab,
tror jeg, det hed.

Alma, hjemmeboende

Unges madkulfur



64%

af de unge, der bor hjemme, kan
finde en lesning, ndr de laver
mad, og noget gdr anderledes
end planlagt.

Det kan umiddelbart synes bemaerkelses-
vaerdigt, at madkundskab i skolen ikke
rangerer hojere. Faget mé karakteriseres
som det eneste tilbud og sted fil alle bern og
unge, hvor der arbejdes bevidst og strukfu-
reret med madkompetenceribred forstand,
herunder révarekendskab, tilberedning og
viden om ernzering, fedevareproduktion

og madkultur. Men som madsociolog Jon
Fuglsang fremhaever, er det vaerd at huske
pd, at madkundskab er placeret pd mellem-
frinnetiskolen, og selv hvis man veelger det
som valgfagiudskolingen, vil der typisk

gd syv til ofte &r, fra man har haft mad-
kundskab, til man flytter hjemmefra. Efter
folkeskolen forsvinder maden fuldsteendigt
ud af uddannelsessystemet og indgar ikke i
nogen afungdomsuddannelserne. Dertil er
muligheden for at "ga til madlavning” som
ung meget begraenset og ofte relativt dyrt.

¢

Der erjo et keempe sort hul, fra de
har deres sidste fime i madkund-
skab, til de lige pludselig stér og har
relativt lidt om mdaneden at leve for.

Jon Fuglsang, lektor, Kebenhavns
Professionshojskole

76%

af de unge, der er flyttet hjem-
mefra, kan finde en lesning,
ndr de laver mad, og noget gdr
anderledes end planlagt.

Som Rossen bemaerker, er der flere studier,
der anbefaler eget madkundskabsunder-
visning, pé trods af at data umiddelbart
viser enrelativt lille effekt. Som Madkulturen
kunne afdaekke i en rapport fra 2022, sé kan
den umiddelbart begraensede effekt pd de
unges oplevelse af erfaring og viden dog
0gsd ses som et udtryk for, at madkundskab
som fag mange steder har vanskelige kar.
Undervisningen er udfordret pd tid, okono-
miog faglokaler, og dertil er madkundskab
et af de fag med lavest kompetencedaek-
ning. Def betyder, at undervisningen mange
steder varetages af leerere, der ikke har de
rette forudsaetninger til at kunne efterleve
mdlene for faget (Madkulturen 2022b).
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Erfaringer og ansvar i
barndommen kan aflseses
senere i livet

16

Madansvaribarndommen klaeder de
unge pa og styrker kompetencer
Betydningen af erfaringerne hjemmefra
viser sig, nar vi ser pd, hvor ofte de unge har
haft ansvar for aftfensmaden under deres
opvaekst. Blandt unge med ugentligt mad-
ansvariopvaeksten foler 78 % sig senere
hen kleedt pd til at klare sig selv med mad.
Blandt dem, der sjeeldnere eller aldrig havde
ansvaret, gelder det 33 % - en forskel p&
45 procentpoint.

Forskellen garigen pé de konkrete, ople-
vede feerdigheder, og den folger et men-
ster. Forskellen er sterst pd& det praktiske
hé&ndvaerk: 79 % af de unge med ugentligt
madansvar kan finde en lesning, ndr noget
gdranderledes end planlagt, mod 58 % af
demuden, 0g 57 % kan lave et maltid ud fra
det, der erikoleskabet, mod 34 %. Men for-
skellen er der ogsd, nar det geelder at kunne
variere kendte retter (56 % mod 38 %) og
at omsaette inspiration fra opskrifter og so-
ciale medier til retter, man kender i forvejen
(76 % mod 52 %). Det er ikke kun rutine, der
foelger med hjemmefra, men ogsd evnen til
atvariere og omsaette inspiration.

78 %

af de unge med ugentligt ma-
dansvar foler sig kleedt pé til af
klare sig selv med mad.

Forskellen ses ogsdiselve maden.Unge,
derfeler sig kleedt pa til at klare sig selv med
mad, spiser oftere frugt og grent dagligt

(55 % mod 40 %), havde oftere grentsager i
gdrsdagens aftensmad (66 % mod 51 %), og
69 % vurderede garsdagens aftensmaltid
som sundt, mod 49 %.

Deltagelse og madansvar giver
madglaede ogmadmod
Madansvariopvaeksten ser ogsé ud til at
have en positiv pdvirkning pd interessen for,
og glaeden ved, atlave mad. 62 % af de unge
med madansvar mindst en gang om ugen
kan lide at lave mad, mens det gaelder for

36 % blandt dem, der sjaeldnere eller aldrig
har haft ansvaret. Tilsvarende oplever 26 %
af dem, der har haft madansvar mindst en
gang omugen, madlavning som en pligf,
mod 48 % blandt dem, der sjaeldent eller
aldrig har haft det.

Tal, som flugter fint med tallene tidligere i
kapitlet, der viste, at foraeldre, der selv inte-
resserer sig formad, i hejere grad involverer
deres born.N&rberneneihejere grad far
ansvar for maden i hjemmet, tyder det altsa
pd, at det haeenger sammen med en generel
interesse for mad i hjemmet.

33 %

af de unge, der sjaeldnere end
mdnedligt eller aldrig havde
madansvar, feler sig klaedt pa til
at klare sig selv med mad.

Unges madkultur



Figur3

Jo hyppigere
madansvar der-
hjemme, jo hojere
vurdering af kom-
petencer.

Hvorenigerdui
felgende udsagn?
Fordelt pd hyppig-
hed af madansvar
derhjemme/daman
boede hjemme. Kun
andele "Enig” eller
"Helt enig”.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Madansvar ugentligt
eller oftere)=204.
N(Madansvar sjeldnere
end manedligt)=145
*=Statistisk signifikant
forskel fra”"Madansvar
ugentligt eller oftere”

Figur4

Jo hyppigere mad-
ansvar, jo storre
madglaede og mindre
pligtfelelse.

Hvorenigerdui
felgende udsagn?
Fordelt p& hyppighed
af madansvar der-
hjemme/da man boede
hjemme. Kun andele
"Enig” eller "Helf enig”.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Madansvar ugentligt
eller oftere)=204,
N(Madansvar sjeldnere
end manedligt)=145
*=Statistisk signifikant
forskel fra” Madansvar
ugentligt eller oftere”

57%

34%*

Det er nemt for mig
atlave et mdltid
ud fra devarer,

jegharikole-
skabetiforvejen

. Madansvar ugentligt eller oftere

62%

36%"

Jegkan lide atlave mad

ihverdagen

. Madansvar ugentligt eller oftere

76%
58%" 56%
52%*
38%*
Narjeglaver mad, Jegsynes, Jeg kan omszette in-
og nogetf gérander- defernemtat spiration fra fx sociale
ledes end planlagt, variere retter, medier eller opskrifter
kanjegsomregel jegallerede fil retter,
finde enlesning kender jeg kenderiforvejen

Madansvar sjeeldnere end mdnedligt

48%*

26%

Madlavning feles mest som en pligt,
jeg helst er frifor

Madansvar sjeeldnere end mdnedligt
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Sammenhangen afspejles ogséibernenes
madmod. Blandt de bern, der har hjulpet
med madlavningen den seneste uge, er 27 %
heltenigei, at de kanlide at smage mad, de
ikke har provet for. Blandt dem, der ikke har
hjulpet, gaelder det 16 % (Arla Fonden 2025).
Deltagelse i kekkenet handler altsé ikke

kun om at udvikle feerdigheder, den haenger
ogsd sammen med at forholde sig dbent og
nysgerrigt.

Interessant nok gaelder disse sammen-
haenge tilsyneladende ikke, nar det kommer
til, om man synes, det er svaert at finde p&
noget nyt. Udfordringen er stort set lige stor,
uanset om man har haft ansvar for madlav-
ningen derhjemme eller ej (49 % mod 53 %).
Dette kan dels heenge sammen med, at
selvndar bernene deltageri madlavningen
derhjemme, sd er det oftere med udgangs-
punktinoget,som foraeldrene har besluttet
og kebtind til. Det kan heenge sammen med,
atdet atfinde pdidagerenandenopgave
end tidligere. Hvor foraeldregenerationen
valgte mellem et begraenset repertoire af
kendte retter, star de unge over for et langt
storre udfaldsrum - og med langt flere hen-
syn at afveje. Erfaring med atlave maden er
ikke det samme som erfaring med at finde
pd og beslutte den.

o

Specielt da jeg var yngre, fyldte
mad mere. Vi var fem seskende,
sd vi havde en maddag hver anden
uge. Men jeg synes, at det er vildt
hyggeligt at lave mad. Det sveereste
er at finde pd noget nyt.

Alma, hjemmeboende

Derudover kan vi se fra vores madkultur-
undersegelser, at det med at finde p& ny mad
synes at vaere en generel udfordring for en
stor del af befolkningen. Mange oplever, at
de sidder fastide samme 10 retter og med
fé variationer.

Madansvaribarndommen giver altsd et
forspring. Det har en praktisk betydning:
man har stdet ved komfuret, man har
provet at fd et maltid til at lykkes, og man
ved, hvad der skal til. Men det er samtidig
udtryk for noget mere. Som eksperterne i
undersegelsens ekspertgruppe pdpeger,
er fast madansvar ofte ogsd en marker for
en familie med overskud, faste rufiner og
ressourcer til atinddrage bornene - for-
hold, derisigselv kan have betydning for,
hvordan man senere klarer sig. Det gor
fundet til et spergsmal om social ulighed:
de unge, der far mindst med hjemmefra, har
mest atindhente. Madansvaribarndom-
men er dog ikke den eneste vej. Erfaring
med mad kommer mange steder fra. To ud
aftre har leert ved selv at preve sig frem,
og efter udflytningen stiger andelen til fre
ud af fire. Mange opbygger dermed senere
denerfaring, de ikke fik med hjemmefra.
Hjemmet afger, hvor man starter, men ikke
nedvendigvis hvordan det ender.

Unges madkulfur
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De ungeiundersegelsen befinder sigi samme aldersgruppe og livs-
fase, men som resten af befolkningen er de ikke en homogen gruppe.
De kommer med forskellige baggrunde, lever under forskellige vilkar,
og deres forhold fil mad og madlavning er langt fra ens. De unge
adskiller sig grundlaeggende i forhold til, hvor stor interesse de har
for mad, hvor meget erfaring de har, og hvilke vilkér de lever under.

Unges madkultur



Forskellige forhold til mad og
madlavning

| undersegelsen har vispurgtde unge omen
lang reekke forhold omkring deres filgange
filmad og madlavning. Besvarelserne for-
deler sig pd to centrale dimensioner.

Den ene dimension gdr pd de unges interes-
se og handler om, hvorvidt madlavning op-
leves som pligt eller snarere som en hobby,
der giver gleede i hverdagen, og om hvorvidt
mad overhovedet er noget, der optager dem
i hverdagen.

Den anden dimension gdr pd erfaring, og
daekker over de unges egen oplevelse af
generel mestring i kekkenet; hvor god man
selvoplever,man er fil atimprovisere, hvor
nemt det er at variere velkendte retter, og
hvor overkommeligt det er at finde pa retter.

P& baggrund af de to dimensioner kan vi
opstille fire mader at forholde sig til mad

pd. Det er dog vigtigt at praecisere, at de fire
grupperinger blot viser, hvordan de unge
forholder sig filmad og madlavning, og ikke
skal opfattes som personaer. Det kan synes
som en formalitet, men det har betydning for,
hvordan tallene skal lzeses og kan brugesi
denvidere analyse.

Interesse og erfaring haenger ofte, men
ikke altid sammen

Ofte haenger erfaring og interesse sammen.
Den, der er optaget afmad, har som regel
ogsd mere erfaring med at lave maden.
Men mange tilfeelde viser ogsd, at de to
dimensioner ikke haenger sammen. Vores
undersegelse viser, at hver tredje ung (32 %)
oplever athave det ene uden det andet.

Interesse og erfaring som
to centrale dimensioner

Kender mantil den unges interesse for
mad, kan man altsé ikke automatisk regne
ud, hvor meget erfaring vedkommende
har - og omvendt. Og netop derfor giver det
mening at male pd begge dimensioner. Pa
den méde kan vi nemlig se, hvilke faktorer -
blandt andet de unges livssituation, ken og
opvaekst - der pdvirker de unges forskellige
mdder at forholde sig tilmad pa. De to dimen-
sioner bliver altsda et analytisk greb, der kan
hjeelpe os med bedre at forstd, hvad der
former de unges forhold tilmad og mad-
lavningihverdagen.

Til gengaeld haenger begge dimensioner
sammen med, hvad de unge fik med hjem-
mefra. 51 % af de unge med hoj interesse
havde ugentligt madansvaribarndommen,
mod 33 % af dem med lav interesse. P
erfaringssiden er tallene 49 % mod 35 %.
Det, som kapitel 1 viste, gar altsd igen her:
madansvaret former ikke kun, hvad man
kan, men ogsdinteressen og engagementet
i maden.

Boligsituationen forklarer ikke
interesse og erfaring

Boligsituationen er vaesentlig for, hvad unge
spiser, hvad de prioriterer, og hvilke kom-
petencer de udvikler. Men den afger ikke,
hvor de placerer sigiforhold til erfaring og
interesse. Andelen af udeboende er praktisk
taltden sammeialle fire kombinationer:

49 %, 46 %, 50 % 0g 44 %, 0g der er ingen
statistisk forskel mellem dem. Man finder
altsd lige mange udeboende blandt de unge
med bade hoj interesse og hej erfaring som
blandt dem, hvor begge dele er lave.
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Figur5

To dimensioneri
unges forhold til mad.

De tiudsagn, der til-
sammen udger dimen-
sionerne interesse og
erfaring. Udsagnene er
ordnet efter, hvor steerkt
de haenger sammen med
deres dimension - def
overste steerkest.

Kilde: Madkulturen 2026
N=500

Baseret pd eksplorativ faktor-
analyse af de tiudsagn. Factor
loadingsiden viste reekkefolge,
interesse: 0,87 /0,79 /0,73/ 0,49
/0,44; erfaring: 0,74 /0,55 /0,45
/0,43 /0,34.Negative udsagn er
vendt, sa hoejveerdi altid betyder
hejinteresse eller hojerfaring.

Figur é

Fire kombinationer

afinteresse og 1 50/

erfaring. (o)
Andel af deungeihver Lavinteresse
af de fire kombinationer
afhoejoglavinteresse og
erfaring. Hver dimension
er summeret pd tveers af
sine fem udsagn (jf. figur
5) og delt ved medianen,

sd halvdelen af de unge
ligger over og halvdelen

under pahver dimension. 39%

Lavinteresse

Hej erfaring

Lav erfaring

Kilde: Madkulturen 2026
N=500

Kombinationerne er placeringer
pd glidende skalaer, ikke typer

afunge. Lavinteresse
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Variable, der udgor
erfaring

e Harnemtved atvariere
kendte retter

e Kan lave et maltid ud fra
det, der erikeleskabeti
forvejen

e Kan finde en lesning, ndr
noget gdranderledes end
planlagt ved madlavningen

e Harikke svaert ved at finde
pa, hvad kan skal spise

e Synes ikke, deter
uoverskueligt af prove
nye retter

17%

Hojinteresse

Lav erfaring

Hojinteresse

Unges madkultur
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Fire mader at forholde
sig til mad pa

Figur7

Unge med hojinteres-
se og hoj erfaring foler
sigihojere grad klaedt
patil atklare sigmed
mad, nar de flytter
hjemmefra.

I hvilken grad oplever du,
atduerblevet kleedt pa
fil at klare dig selvmed
mad, inden du skal flytte
hjemmefra? (hjemme-
boende); I hvilken grad
opleverdu, atdu blev
kleedt pa til at klare dig
selvmed mad,inden
duflyttede hjemmefra?
(udeboende). Fordelt pd
de fire kombinationer.
Kun andele "I hejgrad”
eller"Imeget hej grad”.

Kilde: Madkulturen 2026

N(Hejinteresse og hojerfaring)=142,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring)=72,
N(Lavinteresse oglav erfaring)=197
*=Statistisk signifikant forskel fra

"Hojinteresse og hejerfaring”
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Hojinteresse og
hej erfaring

De to dimensioner - interesse og erfaring -
haenger sammen med forskellige mad- og
maltidsvaner og -praksisser. Mens interesse
i hoj grad haenger sammen med, hvad de
unge gar efter,og hvad der er vigtigt, haen-
gererfaringenihejere grad sammen med,
omde oplever at kunne fere det ud ilivet. Det
bliver tydeligt, nar vikigger pa de fire kombi-
nationer - eller grupper - hver for sig.

78%

62%"

Hojinteresse og
lav erfaring

Lavinteresse og
hejerfaring

Gruppe 1

Hojinteresse og hoj erfaring: sterst
tilfredshed og sundeste madvaner
Blandt de 29 %, hvor b&de interesse og erfa-
ring er hoj, er madlavning noget, der giver
igen. Naesten niud afti kan godt lide at lave
mad ihverdagen, og 95 % oplever, at mad
giver gleede, mens kun 1 % ser madlavnin-
gensomen pligt. Samtidig oplever de at
have hej grad af madlavningsfeerdigheder:
84 % kan improvisere enret ud fraingredi-
enserikeleskabet,0g 76 % finder det nemt
atvariere retter, de allerede kender, hvis de
for eksempel mangler en ingrediens eller
onsker at bruge en rest. Kun 6 % synes, det
er uoverskueligt at preve noget nyt.

63%*

45%*

Lavinteresse og
lav erfaring

Unges madkultur



Figur8

Unge med hoj inte-
resse oglav erfaring
oplever oftere af-
stand mellemideal
og praksis.

Opleverdu, at derer
forskel pd, hvordan
du gerne vil spise, og
hvordan du faktisk
spiser? Fordelt p&d de
fire kombinationer.
Kun andele "Ja, det
opleverjeg ofte”.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Hejinteresse og hojerfaring)=142,
N(Hejinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring)=72,
N(Lavinteresse oglav erfaring)=197
*=Statistisk signifikant forskel fra
"Hojinteresse og lav erfaring”

Det er ogsd den kombination, hvor flest har
eller har haft madansvaribarndommen:
32 % havde madansvar flere gange om ugen
mod 12 % i gruppen med lav interesse og
lav erfaring.

Denneinteresse og erfaring med mad og
madlavning kommer ogsd til udtrykideres
prioriteringer. Tre ud af fire (73 %) veelger
mad efter, at det er sundt, hvilket er den
hojeste andel af de fire kombinationer, mens
kun 26 % har fokus pd, at det skal vaere nemt,
hvilket er den laveste andel. Det kommer
ogsd til udtrykimadvanerne. To ud af tre
spiser frugt og grent dagligt, og hos 69 %
indgdr grentsager i et typisk aftfensmaltid.
Begge dele er de hojeste andele pd tvaers
af alle fire kombinationer.

32%

15%*

Hojinteresse og
hejerfaring

Hojinteresse og
lav erfaring

Lavinteresse og
hej erfaring

Men det er ikke denne kombination eller
gruppe, som laver mest mad. 79 % spiste et
helt eller overvejende hjemmelavet maltid

i gdr, hvilket er en smule lavere end blandt
de unge med lavinteresse og hej erfaring,
hvor det var 82 %. Det er vaerd at haefte sig
ved, fordi det viser, at det ikke erintferessen
alene, der afger, om maden er hjemmelavet.
Det, interessen pdvirker, eri hojere grad,
hvad der bliver lavet.

Resultatet er den bedste overensstem-
melse mellemidealer og praksis ud afde
fire grupper. Kun 15 % oplever ofte, at de
ikke spiser, som de gerne vil,og kun godt
halvdelen ensker mere overskud til af lave
mad - begge de laveste andele. Nar man
bade ved, hvad man vil, og tilmed oplever
at kunne fore detudilivet, bliver afstanden
mellemideal og praksis lille.

24%

18%"

Lavinteresse og
lav erfaring
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Figur9

Unge med hoj inte-
resse oglav erfaring
onskerihojere grad
overskud til madlav-
ningihverdagen.

Hvor enig eller uenig er
duifelgende udsagn:
Jegville enske, jeg havde
mere overskud til at lave
mad i hverdagen. Fordelt
pd de fire kombinationer.
Kun andele "Enig/helt
enig” og"Uenig/helt
uenig”.

Kilde: Madkulturen 2026

Gruppe 2

Hojinteresse oglav erfaring: storste
afstand mellem ideal og praksis

De 17 %, hvor interessen er hej, men erfarin-
genlav, erlige sé optagede af mad som den
forrige gruppe. 76 % kan godt lide at lave
mad, og 89 % oplever gleede ved mad. Ogsd
idealerne folger med: 56 % i denne gruppe
vaelger mad efter, at det er sundt, hvilket er
markant flere end i de to kombinationer med
lavinteresse.

Men oplevelsen af at kunne lave mad eren
anden. Blot 26 % kan lave et maltid ud fra
koleskabets indhold, og kun 23 % finder
detnemt at variere retter.77 % synes, det
ersveert atfinde pd, hvad de skal spise, og
naesten halvdelen finder det uoverskueligt
at preve nye retter.

74%
68%

60%"

53%*

@nsker mere overskud il
madlavningihverdagen

Konsekvensen er den sterste afstand mel-
lem, hvordan de gerne vil spise, og hvordan
de faktisk spiser. 82 % svarer, at de oplever
forskel pd, hvordan de gerne ville spise, og
hvordan de spiser,mens 32 % oplever den
forskel ofte. Det er den hojeste andel af alle
fire kombinationer, og det indikerer, at det
seerligter erfaringen, der haenger sammen
med denne afstand. Det er med andre ord
oplevelsen af at kunne eller ikke kunne, der
har sterst betydning for,om man spiser,som
man gerne vil.

Den manglende erfaring kommer ogsa fil
udtryki, hvad der bliver spist: 46 % spiser
frugt og grent dagligt mod 67 % blandt de
unge med hejinteresse og hoj erfaring - p&
trods af, at de altsd har stort set samme
interesse for mad. Det er ogséigruppen her,
at flest keber maden udefra: 16 % spiser
takeaway pd en typisk aften, hvilket er

den hojeste andel af alle fire grupper. Nér
idealerne er der, men rutinen mangler, bliver
det at kebe sig til et maltid - der kan feles

og smage hjemmelavet - en mere udbredt
strategi.

L)
19% 16%*

8%
0%

@nsker ikke mere overskud tilmad-
lavningihverdagen

N(Hojinteresse og hejerfaring)=142,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring)=72,
N(Lavinteresse og lav erfaring)=197
*=Statistisk signifikant forskel fra
"Hojinteresse og lav erfaring”

. Hojinteresse og hej erfaring

Lavinteresse og hej erfaring
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Hejinteresse oglav erfaring

Lavinteresse og lav erfaring

Unges madkultur



Figur10

Garsdagens maltid -
hjemmelavet mad og
takeaway -iforhold til
interesse og erfaring.

Hvordan vil du beskrive
aftensmaden, du spiste
i gdr? Fordelt pa de fire
kombinationer. Andel,
der har svaret "Helt og
aldeles eller overve-
jende hjemmelavet” og
"Takeaway”.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Hejinteresse og hojerfaring)=140,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=88,
N (Lavinteresse og hejerfaring)=72,
N(Lavinteresse og lav erfaring)=194
*=Statistisk signifikant forskel fra
"Lavinteresse og hejerfaring”

82%

79%

73% 74%

Helt og aldeles eller overvejende
hjemmelavet

Hojinteresse og hej erfaring

. Lavinteresse og hejerfaring

| forleengelse af forskellen pd, hvordan man
spiser, og hvordan man gerne vil spise, sé
erderidenne gruppe ogsé flest, der ensker
sig mere overskud til at lave mad. Bemaer-
kelsesveerdigt svareringenidenne gruppe,
at de ikke ensker mere overskud.

Gruppe 3

Lav interesse og hoj erfaring: evner til at
komme nemt i mdal med madlavning
Erfaring, rutine og kompetencer med at lave
mad ligger hojt i denne gruppe, og samti-
digtliggerinteressen lavt.

To ud af tre kan lave et maltid ud fra det, der
erikeleskabet, 90 % kan finde en lesning,
nérnoget gér anderledes end planlagt, og
72 % finder det nemt at variere retter, de al-
lerede kender. Kun 25 % synes, det er svaert
atfinde pé&, hvad de skal spise, hvilket er den
laveste andel af alle fire grupper.

16%*
1% 10%
] =
L
Takeaway

Hejinteresse oglav erfaring

Lavinteresse og lav erfaring

At det ikke opleves som sveert at finde pd, kan
haenge sammen med, af kravene er lavere:
kun 38 % vaelger mad efter, at det er sundf,
hvilket er denlaveste andel af de fire kombi-
nationer, mens 53 % lader nemhed vaere af-
gerende.Ndr der hverken stilles heje krav til
sundhed eller variation, bliver det tilsvarende
lettere at finde pd noget, der er godt nok.

Mad og madlavning fylder saledes heller
ikke megetisigselv: kun 31 % kan lide at
lave mad, halvdelen oplever madlavnin-
gensom en pligt, og halvdelen taenker ikke
meget pd madihverdagen. Men det betyder
ikke, at maden bliver kebt udefra - tveerti-
mod. 82 % spiser et helt eller overvejende
hjemmelavet maltid pé& en typisk aften - den
hojeste andel af alle fire kombinationer - og
kun 4 % spiser takeaway (mod 11 % blandt
de unge med hoj interesse og hoj erfaring).
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Forholdet tilmad handler altsé i denne
gruppeihojgrad om at komme hurtigt,
nemt og effektivti mal med madlavningen
-o0g hvorden heje grad aferfaring bliver en
hjeelp. Rutinen gennemferer madlavningen
uden, at der behever at blive gjort noget
saerligtud af den. Dette understettes ogsd
afenlavandel (18 %), der angiver, at de ofte
ikke spiser,som de gerne vil.

Gruppe 4

Lavinteresse oglav erfaring:
madlavningen skal overstdas

Denne gruppe udger den sterste af de fire,
og omfatter 39 % af de unge. Her ligger
bdade interesse og erfaring lavt. Kun 17 %
kan lide atlave mad, 60 % oplever mad-
lavning som en pligt, og naesten halvdelen
interesserer sig ikke for madlavning. P&
erfaringssiden kan 20 % lave et mdltid ud
fra det, der erikeleskabet, og kun 23 %
finder det nemt at variere retter, de allerede
kender. Det er ikke overraskende, ndr man
ser pd, hvad bern kan, inden de flytter hjem-
mefra: Arla Fondens undersegelse fra 2023
viser, at fire ud af ti 10-15-drige ikke kan
koge et g, og at kun hvert fjerde barn kan
forberede grontsager (Arla Fonden 2023).

Det, somtydeligst skiller sig ud - og viser
denlave erfaring - er forholdet til det upre-
vede og uforudsete.72 % synes, at det er
sveert at finde pd, hvad de skal spise, 55 %
finder det uoverskueligt at preve nye retter,
og under halvdelen eristand til at finde pa
enlesning, n&r noget ikke gar som planlagt.

De tre tal indikerer, at uden rutine er der
hverken et repertoire at veksle mellem, eller
en erfaring at treekke pd, ndr man skal finde
pd og tilpasse. Her adskiller gruppen sig fra
den anden kombination med lav interesse,
men som har mere erfaring, hvor blot 25 %
svarer, at det er sveert at finde pd, hvad de
skal spise. Interessen for mad er lavibegge
grupper, men oplevelsen er modsatrettet -
og deterrutine og erfaring, som adskiller
og gor forskellen.Har man et repertoire at
treekke pd, bliver aftensmaden hé&ndterbar,
uansetom man gdropideteller ej - hvis
ikke, bliver aftensmaden en udfordring.

Dette kommer ogsa til udtryki selve méltidet.
35 % svarer, at hejst fo ingredienstyper
indgdriaftensmaltidet pd en typisk aften,
og hos 47 % indgdr hverken grentsager
eller baelgfrugter. Til sammenligning er der
blandt gruppen med hoj interesse og hoj er-
faring blot 18 %, der hojst har to ingrediens-
typeriaftensmaden, og 30 %, der hverken
spiste grentsager eller baelgfrugter.

64 % igruppen svarer, at de har fokus pé
nemhed, nar de vaelger mad, hvilket er den
hojeste andel af alle fire kombinationer.

37 % spiser feerdigretter mindsten gang om
ugen mod 23 % blandf de mest engagerede.
Dette betyder dog ikke, at maden er uden
betydning. 59 % oplever stadig, at mad
giverdem gleede i hverdagen. Det er selve
madlavningen, som de unge i gruppen ser
som en pligt, der skal overstds.

Eninteressant opdagelse idenne gruppe
er, at ndr der ikke stilles (for) store krav fil,
hvad maden skal kunne, bliver afstanden
mellemideal og virkelighed tilsvarende
mindre. 24 % svarer, at de ofte oplever, at de
ikke spiser, som de gerne vil - et signifikant
laveretal,end de 32 % i gruppen med hoj
interesse og lav erfaring.

Unges madkulfur



Figur 11

Fire mader at forholde
sig tilmad pa.

Andeliprocent for hver
kombination. Fed skrift
markerer, at andelen er
signifikant hojere end
mindst én af de evrige
kombinationer.

Kilde: Madkulturen 2026
N=N(Hojinteresse og hoj
erfaring)=140-142, N(Hoj inte-
resse oglav erfaring)=88-89,
N(Lavinteresse og hejerfa-
ring)=72,N(Lav inferesse og
lav erfaring)=194-197

Hojinteresse Hojinteresse Lavinteresse Lavinteresse

Hoj erfaring

Andel afde unge 29%
Interesse

Kan lide at lave mad 88
Madlavning er en pligt 1
Erfaring

Kan lave maltid ud fra keleskabet 84

Sveert at finde pa, hvad man skal spise 29

Uoverskueligt at prove nye retter 6

Madvaner og prioritering

Vaelger mad efter sundhed 73
Valger mad efter nemhed 26
Frugtog grent dagligt 67

Grontsagerigadarsdagens affensmad 69
Hjemmelavet maltid i gar 79
Takeaway i gdr 1
Oplevelse af egen madpraksis

Onsker mere overskud tilmadlavning 53

Oplever ofte ikke at spise, som de vil 15

Lav erfaring

17%

76

14

26
77

47

56
45
46
63
73

16

73

32

Hoj erfaring

15%

31

49

66
25

12

38
53
39
58

82

60

18

Lav erfaring

39%

60

20
72

55

45
64
a1
52

74

68

24

29
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Mange unge giver udtryk for, at de gerne vil spise anderledes, end de
ger. @nsket om at spise sundere, mere varieret og preve nye retter findes.
Men hoje fedevarepriser og en oplevelse af manglende tid og overskud i
en omskiftelig hverdag stdr ofte i vejen.

Unges madkultur



Mange unge vil gerne spise
anderledes, end de gor

Figur12

Tre ud af fire unge
oplever engang
imellem eller ofte
forskel pa, hvor-
dande vil spise, og
hvordan de faktisk
spiser.

Opleverdu, at derer
forskel pd@, hvordan
du gerne vil spise, og
hvordan du faktisk
spiserihverdagen?

Kilde: Madkulturen 2026
N=500

Tre ud af fire oplever forskel pad,
hvordan de spiser, og hvordande
gerne vil spise

74 % af de unge oplever et skel mellem,
hvordan de gerne vil spise, og hvordan de
faktisk spiser. 22 % oplever det ofte. Blandt
dem, der oplever en forskel, peger 59 %

pd manglende tid og overskud som drsag,
mens 53 % peger pd prisen. En tredjedel
(34 %) angiver, at det er nemmere at veelge
noget andet og dermed svaert eller besveer-
ligt at spise det, de egentlig gerne ville. Kun
17 % angiver, at de ikke ved, hvordan man
laver den mad, de gerne vil spise.

52%

22%

Ja, det oplever
jeg ofte

Ja, detopleverjeg
engangimellem

Nej, det oplever
jeg sjeldent

Det er altsd ikke manglende viden og kom-
petencer, der primzert skaber afstanden,
men de okonomiske og fidsmaessige vilkdr,
derformer de unges lividenne fase aflivet.
@nsker om at spise sundere, mere varieret
og at preve nye retter er til stede, men det
bliver ofte overtrumfet af nemme og hurtige
lesninger i en omskiftelig hverdag, der
stiller mange krav.

(¢

Det er en livsfase, hvor alle fronter
kalder hele tiden. Og hvor maden
nemt kan blive noget af det,

som md vige.

Noemi Katznelson, professor,
Aalborg Universitet

24%

3%
I

Nej, det oplever
jeg aldrig

i



Figur13

Tid, overskud og
pris er de hyppigste
grundetil, atunge
ikke spiser,som
onsket.

Hvilke grunde er der
fil, at du nogle gange
IKKE spiser,som du

egentlig gerneville?

Kilde: Madkulturen 2026
N=369

Kununge, der ofte elleren
gangimellemoplever forskel
pd, hvordan de gerne vil
spise, og hvordande spiser.

32

Selvom manglende viden om, hvordan man
laver maden, altsd ikke er hovedforklarin-
gen pé afstanden mellem det, man spiser
og det, man gerne vil spise, sé er det for
endelafdeungeenreel barriere. Deter
seerligt blandt de unge med lav erfaring og
lavinteresse. Her er der 28 %, der peger pd
manglende viden om madlavningen som
en barriere mod at spise, som de gerne vil,
mens det blot gaelder 6 % blandt de unge
med hojinteresse og hej erfaring.

Erfaring afger, hvor fastlast
afstandener

Afstanden mellem ideal og praksis findes

i alle fire kombinationer af erfaring og
interesse fra kapitel 2. Men der er forskel p4,
hvor ofte den opleves. Blandt de unge med
hojinteresse og hoj erfaring er det 15 %, der
ofte oplever, at der er forskel pd, hvordan de
gerne vil spise, og hvordan de faktisk spiser.
Blandt dem med hojinteresse, men lav erfa-
ring er det 32 % - den hejeste andel. Blandt
dem med lav interesse er det henholdsvis
18 % 09 24 % (figur 14).

Jegharikke tid eller overskud

Det er for dyrt

Det er nemmere at veelge noget andet

Mensteret er veerd at bemaerke. Det er ikke
dem med de laveste idealer, der oplever
afstanden mest. Det er derimod dem, der
haridealerne oginteressen, men mangler
rutinen til at kunne opné& dem. Interessen er
med til at seette malet, og erfaringen afger,
om man kan nd derhen. Afstanden er mindst,
ndrinteresse og erfaring felges ad. Sagt med
andre ord: det er forholdet mellem, hvad man
vil,og hvad man kan, der er afgerende.

Samtidig er der en markant kensforskel. 30 %
afkvinderne mod 14 % af maendene oplever
ofte, at de ikke spiser,som de gerne vil. Den
forskel kigger vinzermere pd i kapitel 5.

Afstanden er en bevidst forhandling,
og fasen opleves som midlertidig

For nogle kan det virke dobbeltmoralsk, at
en generation, deriandre sammenhange
giver udtryk for staerk bekymring for klima
og milje, ikke har de veerdier for oje i indkebs-
og madlavningssituationen. Men afstanden
mellemideal og praksis er sjeeldent udtryk
forligegyldighed. Den erresultat af en for-
handling, hvor pris, tid og overskud vinder,
og hvor de unge er bevidste om, hvad der
bliver valgt fra.

59%

53%

34%

Jegvedikke, hvordanjeglaver den mad, jeg ensker at spise

17%

Mine omgivelser/venner spiser anderledes
15%
Andet
6%

Jeg spiser pd den méde, jeg gerne vil
1%

Unges madkulfur



Figur 14

Unge med lav erfaring
og kvinder oplever
oftere forskel pa, hvor-
dande gernevil spise,
og hvordan de faktisk
spiser.

Oplever du, at der er for-
skel pd, hvordan du gerne
vil spise, og hvordan du
faktisk spiser? Fordelt pd
de fire kombinationer og
ken.Kun andele"Ja, det
opleverjeg ofte”.

Kilde: Madkulturen2026
N(Hejinteresse og hojerfaring)=142,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring) =72,
N(Lavinteresse oglav erfaring)=197
N(Maend)=229, N(Kvinder)=264
*=Statistisk signifikant forskel fra
"Hejinteresse og hoejerfaring”
**Statistisk signifikant forskel fra
"Maend”

32%*
30%**
24%*
18%
()
15% 14%
Hoj Hoj Lav Lavinteres- Maend Kvinder
inferesse inferesse inferesse seoglav
og hoj oglav og hoj erfaring
erfaring erfaring erfaring

Det ses tydeligti mobiletnografien, hvor
mange svarer, at de ville prioritere ander-
ledes, hvis de havde rdd, og at de betragter
denne fase som midlertidig. De accepterer
kompromiserne, fordi de ser dem som en
overgangsfase.

Forhandlingen garikke altid i samme
retning. Enkelte hjemmeboende forventer at
prioritere idealerne mere, ndr de flytter, og
har allerede regnet pd, hvad det kraever.

(¢

Det vigtigste for mig, ndr jeg veel-
ger fedevarer, er prisen lige nu og
her. Det er dyrt at leve. Men jeg vil
da gerne nd til et sted, hvor jeg gar
mere op i okologi.

Emil,udeboende

(¢

Min mor gér meget op i ekologi. Det
gorjeq ikke selv, fordi det er dyrere, og
jeg ikke har rdd til det i min alder. N&r
jeg flytter hjemmefra, vil jeg hundrede
procent prioritere billige ting, men ikke
darlige ting. Selvfelgelig er ekologi
bedre for dig og miljeet - man skal
bare lige have ekonomi til det.

Nora, hjemmeboende

(¢

Nér jeg flytter hjiemmefra, vil jeg
kebe endnu mere okologisk, end der
bliver gjort nu. Det regner jeg med
at have rdd til, hvis jeg ikke keber sé
meget kad og snacks.

Julie, hjemmeboende
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Okonomi er den mest
gennemgaende faktor

Figur15

Smag prioriteres
hojest, ndr maden
vaelges.

Hvilke af felgende
faktorer er vigtigst
fordig, nar du veelger,
hvad du spiser?
Veelg hojst tre.

Kilde: Madkulturen 2026
N=500
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Prisen slar naesten alt

Né&r de unge skal vaelge, hvilke kriterier der
er afgerende for deres valg i indkebssitua-
tionen, angiver 66 %, at prisen styrer valget,
kun overgdet af smag, som 83 % angiver som
afgerende. 54 % leegger veegt pd sundhed,
mens 48 % vaegter,at maden er nem og hur-
tig. @kologi og klima er neermest fraveerende
som kriterier,med henholdsvis 11 % 0g 4 %.

Det er vaesentligt atunderstrege her, atde
ungeiundersegelsen hojst kunne vaelge tre
kriterier. Den lave andel, der angiver klima og
okologi, er altsd ikke nedvendigvis et udtryk
for, at klima og milje slet ikke er vigtigt. Smag,
pris, sundhed og nemhed er blot vigtigere.

At det smager godt

(¢

Det er hundrede procent prisen, som
er afgerende. Jeg gar ikke meget op
i kvaliteten.

William, udeboende

(¢

Kvalitet og baeredygtighed er noget,
jeg taenker over, men samfidig er det
prisen, der som regel afger, om det
erefjaellernej.

Malthe, udeboende

A e

At det er billigt

I e

At det er sundt

I s

At deter nemt og hurtigt at tilberede

I s

At det er okologisk
e

At det er nemt at fa fati

. e

At det er klimavenligt/baeredygfigt
N 4%

Ingen af ovenstdende
I 1%

Unges madkultur



Figur1é6

Hjemmeboende gari
hojere grad opismag
endudeboende, og
udeboende gari
hojere grad op i, at
det er billigt, end
hjemmeboende.

Hvilke af felgende fak-
forer ervigfigst for dig,
nér du vaelger, hvad du
spiser? Fordelt pd ude-
og hjemmeboende.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Bor hjemme)=252,
N(Borude)=248
*=Statistisk signifikant
forskel fra"Bor hjemme”

Atdet smager godt

At deter billigt

T se%

At det er sundt

T se%

52%

At det er nemt og hurtigt at tilberede

At det er okologisk

W 0%

1%

At deter nemt at fa fati

. 0%

8%

At det er klimavenligt/baeredygtigt

B 5%

3%

Ingen af ovenstdende
| 1%
0%

. Bor hjemme Borude

Qkonomien bliver kun vigtigere,

nar man flytter hjemmefra

Nar man selv skal betale og oplever, at
r&derummet er begraenset, bliver prisen
pd& mad vigtigere. Blandt de udeboende
vaelger 76 % efter pris, mod 56 % af de
hjemmeboende. Blandt de udeboende,
der boralene, er det 82 %. Ndr fokus pa
prisen stiger, falder vigtigheden af den
gode smag fil gengaeld. 87 % af de hjemme-
boende prioriterer smag, mens det gaelder
for 78 % af de udeboende.

76%*
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Figur17

De udeboende vurderer
istorre grad prissom
enbarriere.

Hvilke grunde er der til,
atdunogle gange IKKE
spiser,som du egentlig
gerneville? Fordelt p&
hjemme- og udeboende.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Bor hjemme)=252,
N(Borude)=248
*=Statistisk signifikant for-
skel fra"Bor hjemme”
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Det samme menster ses, ndr prisen optrae-
dersomen barriere for at spise, som man
gernevil. Blandt de hjemmeboende, der
oplever afstand mellem ideal og praksis,
peger 38 % pd, at maden, de gerne vil spise,
erfordyr.Blandt de udeboende er det 70 %.

At flytte hjemmefra og f& ansvar for egen
okonomi medferer altsd, at prisen bliver en
storre begraensning for,hvad man ender
med at kunne spise. Det er ogsd det, mange
udeboende i mobiletnografien fremhaever
som det mest overraskende ved at flytte
hjemmefra.

Det er for dyrt

o

Det er nok iszer prisen, der har
overrasket mig. Det er dyrt
at leve, men det kan man jo
komme udenom ved tervarer

og tilbud.

Emil,udeboende

I se%

Jeg har ikke tid eller overskud

Jegved ikke, hvordanjeglaver den mad, jeg ensker at spise

P 1%

15%

Det er nemmere at vaelge noget andet

I 7%

30%

Mine omgivelser/venner spiser anderledes

Jeg spiser pd den made, jeg gerne vil

N 2%

1%

. Bor hjemme Borude

70%*

Unges madkultur



10%

af de 18-25-drige angavi 2022,
at de ofte ikke har rdd til at lave
hjemmelavet mad.

(Madkulturen 2022)

Prisstigningerne har ramt de unge
sarligt hardt

De unges prisfokus skal ogsa sesilyset af,
atfedevarepriserne er steget usaedvanligt
meget de senere ar - og at de unge har
veeret saerligt udsatte. Fra 2020 til 2025 steg
priserne pd fedevarer med 31,3 % (Kraka
2025). 1 samme periode er SU-satsen for
udeboende steget med 18,9 %, fra 6.243
kr. til 7.426 kr.om mdneden (su.dk 2026).
Fedevarepriserne er altsd steget godt

12 procentpoint mere end den indkomst,
mange unge lever af.

Kraka pdpeger, at fordi udgifter til fedevarer
legger beslag pé en sterre andel af ind-
komstenihusholdninger med lavindkomst,
rammes de sarligt hardt af prisstigninger
pd fedevarer. De skulle i 2025 bruge en
storre andel af deres disponible indkomst
for at kebe de samme fedevarer somi2020
(Kraka 2025).

Udviklingen kan afleeses i Madkulturens
egne undersoegelser.12022 var 10 % af de
18-25-drige enige i, at de ofte ikke har rad til
atlave hjemmelavet mad. 12025 var andelen
steget til 22 %. Blandt de 65-80-drige gik
andelen fra 2 % til 4 %. Prisstigningerne
har altsé ikke ramt alle lige, men har ramt
de unge serligt hardt (Madkulturen 2022;
2025).

22 %

af de 18-25-drige angav i 2025,
at de ofte ikke har rdd til at lave
hjemmelavet mad.

(Madkulturen 2025)

(¢

Fedevarepriserne er steget, mens de
unges budget nzermest er géet ned,
og tilgeengeligheden af de uledige
varer er enorm.

Jon Fuglsang, lektor, Kebenhavns
Professionshejskole

Sammenlignet med den evrige befolkning
erde unges prisbevidsthed hverken szerlig
eller ny. Madkulturens undersegelser viser,
at det ofte er prisen, der bestemmer, hvad
derlanderidanskernes indkebskurv, men
forunge med enlille ekonomi er tendensen
endnu mere udtalt. Saledes svarede 69 %
af de 18-25-drige i 2023, at de naesten altid
gdr efter de billigste madvarer, hvilket
geelder for 41 % af den evrige befolkning
(Madkulturen 2023).

Det nye er alts@ snarere, hvad den billige
mad bestdr af. Hvor det tidligere i hejere
grad beted ravarer som for eksempel gryn,
kartofler, rugbred og grove grentsager,
betyder detidag oftere faerdigretter, snacks,
energidrikke og mad pd farten. Varer, der er
billige, tilgeengelige og ultraforarbejdede. At
vaelge og at spise med fokus pd pris og billige
varer har altsé nogle andre konsekvenser
for madvanerne og madens sammensaetning
end for 30 ar siden.
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(¢

Den mad, vi keber, har aendret form.
Hvor det tidligere var en restaurant
og oplevelser, er det nu hurtig energi
pd farten.

Bettina Buhl, museumsinspektor,
Det Grenne Museum

¢

Men det,som de unge i stigende
grad anskaffer af convenience, star-
ter ogsd en raekke sunde alternativer.
Problemet er bare, at de erjo dyrere,
og med de unges ekonomi, s er det
ikke lige det, de prioriterer. Altsé jeg
synes, at man skal vaere bekymret

i den forstand, at der bliver veeltet
mere ultraforarbejdet mad og flere
sukkerprodukter ned.

Bente Halkier, professor,
Kebenhavns Universitet

¢

Madmiljeerne har eendret sig sé
meget, s man kan komme sé
grueligt galt afsted ved ikke at
veere opmaerksom pd det. Slik og
snacking-kulturen er flyttet ind, og
priserne pd det, vi kan kalde de lidt
treelse fodevarer, falder, mens de
andre stiger, og tilgaengeligheden
af dem er bare blevet sé stor.

Jon Fuglsang, lektor, Kebenhavns
Professionshojskole

Prisens betydning gar patveers af
interesse og erfaring

Prisen adskiller sig fra de evrige kriterier
pd ét afgerende punkt: den fordeler sig
forholdsvistjeevnt pé tveers af interesse og
erfaring, fordelt pd de fire kombinationer.

Det geelder ikke de andre kriterier. Sundhed
folgerihojere gradinteressen.73 % afdem
med hoj interesse og hoj erfaring vaelger
efter sundhed, mod 38 % af dem med lav
interesse og hoj erfaring, altsé to grupper
med samme erfaring, men forskellige inte-
resser. Nemhed folger b&de interesse og
erfaring og stiger fra 26 % blandt dem med
hojinteresse og hoej erfaring til 64 % blandt
dem med lavinteresse og lav erfaring.

Det er envigtig preecisering og nuance:
interesse og erfaring former, hvad de unge
gdr efter og hvad de oplever at kunne kom-
me i m&l med. Men det eendrer ikke pd, at
okonomien og prisen er et vilkar, der gér pa
tveers af alt andet, og som hverken interesse
eller erfaring kan kompensere for.

Unges madkultur



Figur18

Prisen vejerlige

tungtialle fire kom- 74%
binationer — sundhed 67%
ognemhed gorikke. 64% 62% 64%*
Hvilke af felgende fak- 539%*
torer er vigtigst for dig, °
nér du vaelger, hvad du 45%*
spiser? Fordelt pd fire
kombinationer.
26%
At deter billigt At deternemtog

hurtigt at tilberede

Kilde: Madkulturen 2026
N(Hejinteresse og hojerfaring)=142,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring)=72,
N(Lav interesse og lav erfaring)=197
*=Statistisk signifikant forskel fra
"Hojinteresse og hejerfaring”

. Hojinteresse og hejerfaring

73%

56%*

45%*
38%"

At det er sundt

. Hojinteresse og lav erfaring

Lavinteresse og hej erfaring Lavinteresse og lav erfaring
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Manglende tid og overskud
prager hverdagen

40

To ud aftre savner overskud

64 % af de unge ville onske, at de havde
mere overskud til at lave mad i hverdagen.
Det kommer blandt andet til udtryk ved, at
53 % har svaert ved at finde pd, hvad de skal
spise, mens 33 % finder det uoverskueligt at
preve nye retter.

Arsagernetil det manglende overskud findes
for de fleste uden for kekkenet. Studier, eksa-
miner, arbejde, freening, sociale aktiviteter og
festerfylder,og maden bliver blot ét element
blandt mange, der skal prioriteres.

o

Alting kalder p& dem; udseende,
praestation, feellesskaber og
samfundets behov. Maden bliver
her bare én stemme blandt mange,
der stiller krav.

Noemi Katznelson, professor,
Aalborg Universitet

¢

Jeg vil gerne spise sundere og mere
varieret. Dog foler jeg ikke, at der er
tid fil det og til skole og fritid samtidig.

William, udeboende

64%

af de unge ville enske,
at de havde mere overskud
til at lave mad i hverdagen.

Overskuddet heenger sammen

med erfaring

Til forskel fra prisen, fordeler oplevelsen af
overskud sig ikke ligeligt blandt de unge,
men afhaengigt afinteresse og erfaring.
Blandt de unge med hoj interesse og hoj
erfaring ensker 53 % mere overskud. Blandt
dem med hojinteresse, menlav erfaring, er
dethele 74 %, der ensker mere overskud, og
ingeniden gruppe svarer, at de ikke ensker
mere overskud.

Det samme ses, ndr tid og overskud op-
treeder som barriere for at spise, som man
gernevil: 50 % af dem med hoj interesse
og hoj erfaring peger pé tid og overskud,
mod 65 % af dem med hojinteresse og lav
erfaring.

Overskuddet savnes altsd seerligt der, hvor
interessen ogidealerne er heje, men rutinen
og erfaringerne ikke er pd plads endnu.
Her ger erfaringen en forskel, som den ikke
gor for prisen. Den, der har rutinen, skal
bruge mindre tid og mentalt overskud pé
detsamme. Det er en forskel, der ger mad-
lavning og maddannelse til andet end et
spergsmdl om lyst: erfaring og evner letter
den barriere, der tynger mestihverdagen.

Unges madkultur



50 %

af de unge med hoj interesse
og hej erfaring peger pd tid og
overskud som barrierer for at
spise som de gerne vil.

Udfordringerne starterinden
madlavningen

Analyser af bade de kvalitative og de kvan-
fitative data viser, at det ikke nedvendigvis
er selve madlavningen, de unge bliver ud-
fordret af. 53 % synes, def er svaert af finde
pd, hvad de skal spise, 70 % angiver, at de
kan finde enlesning, nadr noget gdr ander-
ledes end planlagt, og 46 % kan improvisere
et maltid ud fra det, der er i keleskabet.

Det, der udfordrer, ligger i hojere grad fer
madlavningen: at forudse, hvad der skal
spises, finde pd, hvad det skal veere, plan-
legge indkeb og holde styr pd, hvad der er
i keleskabet. Det er det, forskningen kalder
"det usynlige madarbejde”. Den kognitive
del afhusholdningen, der ikke kan ses, men
som skal geres, for nogen kan begynde af
skrzelle guleredderne (Daminger 2019).

Detusynlige arbejde er samtidig blevet tun-
gere.Det at finde pd, hvad man skal spise,
forudseetteridag, at man forholder sig til
flere ting p& én gang: hvad der er sundft,
hvad der er billigt, hvad der er baeredygtigft,
hvad man selv har lyst fil, hvad de andre
ved bordet vil have - og hvilket af de mange
kokkener fra hele verden, det skal veere i
aften. Forunge, der er ved at opbygge deres
repertoire, er det ikke ét valg, men mange
pd én gang.

65%

af de unge med hoj interesse
og lav erfaring peger pé tid og
overskud som barrierer for at
spise som de gerne vil.

Det er ogs@ her, at graeensen for det, man

fadr med hjemmefra, viser sig. Som kapitel 1
viste, giver madansvar i barndommen faerdig-
heder,improvisationsevne og madglaede.
Men det giver ikke evnen fil hver dag at skulle
finde pd, hvad man skal spise. Den udfordring
er lige stor, uanset hvor meget ansvar man
havde som barn.

Blandt de udeboende er den del af arbejdet
seerligftydelig, og for nogle er det over-
raskende, hvor meget den fylder. 56 % af
de udeboende beslutter forst samme dag,
hvad aftensmaden skal veere. Hvad det
betyder for, hvad der ender pé tallerkenen,
viser kapitel 4.

¢

Det, der har overrasket mig mest,
efter jeg er flyttet hjemmefra, er at
finde pd, hvad man skal have at
spise. Det er megasveert.

Katrine,udeboende

¢

For mig er det ogsd noget, der er
meget energikraevende, og som
jeg skal seette tid af til. S& ender jeg
med at veere virkelig sulten, inden
jeg ndr at lave mad, og sd gider jeg
ikke lave mad.

Mina,udeboende
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53%

af de unge har sveert
ved at finde pd, hvad
de skal spise.

Byrden erikke ligeligt fordelt mellem
kennene. 61 % af kvinderne, mod 46 % af
maendene, synes, det er sveert at finde p4,
hvad de skal spise. Det kan haenge sammen
med, at unge kvinder oftere p&tager sig
ansvaret for at planleegge maden, ndr der
erflereihusholdningen - et menster, der er
veldokumenteretiforskningenidet usynlige
husarbejde (Daminger 2019). Kensfor-
skellen vender vitilbage til i kapitel 5.

70%

af de unge kan finde en
lesning, ndr noget gdar
anderledes end planlagt.

Sundhed er etideal, men ikke alle far
det til at lykkes

Sundhed er etideal for mange unge. 54 %
af de unge veelger deres mad efter,om den
ersund. Det er det tredjevigtigste kriterium
efter smag og pris. Om sundhed er noget,
man gdr efter, haenger forst og fremmest
sammen med interessen for mad. De to
grupper med hojinteresse vaelger efter
sundhedi73 % og 56 % aftilfeeldene, mod
38 % 09 45 % blandt dem med lav interesse.
Hvorvidt det ogsd lykkesihverdagen, af-
haenger af mere end bare lysten. Hiemme-
boende spiser oftere frugt og grent dagligt
end udeboende: 57 % mod 40 %. Blandt
udeboende, der bor alene, er det kun 34 %.
Ogunge, der feler sig kleedt pa til at klare
sig selvmed mad, vurderer langt oftere
gdrsdagens mdéltid som sundt: 69 % mod
49 %.De unge ved altsa godt, hvad der er
sundt,og mange vil gerne spise sundt. Men
hvor sunde madvanerne ender med at blive,
afhaenger af, hvor de bor, hvad der er i kole-
skabet, og hvad de kan.

Unges madkulfur
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En presset ekonomi og en fravl og omskiftelig hverdag fordrer,
at de unge taenker konstruktivt og kreativt i forhold til maden.
Fa faste retter, "batch cooking” og et fornuftigt basislager
hjeelper til at f& penge, mad og energqi til at raekke.

44 Unges madkultur



Faste retter, "batch cooking”
ogbasislager

Besvarelserneivores undersogelse viser,
at mange unge er meget bevidste om at f&
indkeb og hverdagens maltider og mad-
lavning til at haeenge sammen, ogsé selvom
bade tid og penge er begraensede. Men det
kraever forskellige strategier, kompromiser
og tilpasninger.

En nedvendig tilpasning, som mange prak-
tiserer, er aft lave de samme f& retterigen og
igen. P4 den mdde bliver retterne en del af
etfastrepertoire af retter, man ikke behover
atteenke sd meget over, og det bliver en
mdde atimedekomme den udfordring, som
mange unge oplever, med at finde pé&, hvad
de skal spise. P& trods af, at mange af de
unge giver udtryk for, at de gerne vil spise
mere varieret, angiver 63 %, at de har nogle
fé faste retter, som de laverigenogigeni
hverdagen.

(¢

| forhold til madlavning, der laver jeg
nok aftensmad cirka 4-5 gange om
ugen. Men jeg laver ogsé gerne, sd
jeg har il flere dage, sé nogle gange
skal jeg bare lige varme maden, fer
jeg sd@ har aftensmad.

Katrine, udeboende

Strategier og tilpasninger far
hverdagen til at haenge sammen

(¢

Jeg kan ikke lave sddan supermange
forskellige retter. Jeg synes, det er
supersveert. Jeg synes, det sveereste
ved at lave mad, det er at finde pd
noget nyt... Det kan ofte godt blive de
samme retter, man laver. Fordi det er
det, man kender, og det er billigt.

Alma, hjemmeboende

En anden strategi, der er meget udbredt
blandtde unge, er at lave store portioner af
den samme ret, ogsd kaldet "batch cooking,”
sa der errester til flere dage. Det angiver
66 % af de unge, at de ger mindst én gang
omugen, og yderligere 14 % gor det et par
gange om mdneden. Det er sdledes hele

80 % af de unge, der gor det et par gange
om mdneden eller oftere.

o

Jeg kan huske, da jeg boede i lejlig-
hed, s& var mit keleskab meget fomt.
Jeg kebte ind fil hele ugen, og s@ var
der ligesom de better med den mad,
jeg havde lavet til hele ugen.

Laura, udeboende

45



46

63%

af de unge angiver, at de har
nogle f& faste retter, som de
laverigen og igenihverdagen.

Endelig er der mange, der har fokus pé at
gore brug af og vedligeholde et fornuftigt
basislager af varer. Det er typisk bestdende
afaeg, pasta, ris, ddsetomater og frostvarer.
P& den made kan man nemmere sammen-
saette og tilberede et hurtigt maltid.

¢

Det gor det nemtf, fordi vi altid har
de samme basisvarer i hjemmet.
S& man altid kan f& lavet noget.
Men det kan veere sveert, hvis vi
ikke har fdet fyldt op, eller hvis

vi mangler friske varer.

Emma, udeboende

¢

| min terskuffe er der noget pasta.
Det har vi altid, for man kan altid
bruge det til at bikse en eller anden
ret sammen. Og det samme geelder
for fldede tomater og tomatpuré.
S& har vinogle ekologiske kikaerter
0g hoget couscous, som vi hoved-
sagelig bruger til salaterne.

Ida,udeboende

66%

af de unge angiver, at de
mindst en gang om ugen laver
mad, sd der er til flere dage.

Faste retter og "batch cooking”
kraever ikke detsamme

Mens det at lave de samme retterigen og
igenerentilpasning og praksis, der gér
igen patveers afinteresse og erfaring, er
batch cooking som fast praksis mere ud-
bredt blandt unge med hoj erfaring.

Hver tredje laver mad til flere dage flere
gange omugen og to ud af tfre gor det
mindsten gang om ugen. Det er en praksis,
derforst og fremmest folger erfaringen.
Blandt de unge med hoej erfaring laver 47 %
(hojinteresse) 0g 40 % (lav interesse) mad
til flere dage flere gange om ugen. Blandt
de unge med lav erfaring er det 26 % og

24 % - uanset ominteressen er hoj eller lav.
Det er med andre ord en rutine, der kraever
praktisk erfaring og kompetencer til forskel
fra de fd faste retter, som 57 % - 68 % ger
brug afialle fire grupper uden signifikante
forskelle. Atlave mad til flere dage kraever
nemlig noget mere: planlaegning, overblik
over, hvad der erihuset,og en fornemmelse
af, hvordan det kan omseettes til "holdbare”
madltider. Det er ikke blot et spergsmdl om at
gore mere af det samme.

Pé& tveers af boligsituation er der til gengaeld
ingen forskel p@, hvor mange der batch
cooker flere gange om ugen: 32 % afde
hjemmeboende, 36 % af de udeboende og
35 % afdem, der bor alene. Anderledes
med de faste retter, som er markant mere
udbredte blandt udeboende (70 %) ogisaer
blandtdem, der bor alene (76 %) end blandt
hjemmeboende (56 %). Mens batch cooking
haenger sammen med erfaring og kompe-
tencer folger de faste retter i hoj grad vilkdr
som boligsituation.

Unges madkultur



Figur 19

Batch cooking er

mere udbredt blandt
unge med hoj erfaring,
mens fa faste retter
erudbredtialle fire
grupper, og mest
blandt udeboende.

Hvor ofte laver du mad,
sadererrestertil flere
dage? Kun "Flere gange
omugen” og Hvor enig er
duifelgende udsagn: Jeg
har nogle f& faste retter,
somjeglaverigenogigen
ihverdagen. Kun "Enig”
eller "Helt enig”. Fordelt pa
dimensioner og hjemme-
ellerudeboende.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Hojinteresse og hejerfaring)=142,
N(Hojinteresse oglav erfaring)=89,
N(Lav interesse og hejerfaring)=72,
N(Lav interesse og lav erfaring)=197
N(Bor hjemme)=252, N(Bor ude)=248
herafN(Bor alene)=97

*=Statistisk signifikant forskel fra
"Hojinteresse og hejerfaring”
**=Statistisk signifikant forskel fra
"Lavinteresse og hoejerfaring”
***=Statistisk signifikant forskel fra
"Bor hjemme”

68% 68%
57%
47%
40%
26%*
Hojinteresse og Hojinteresse og Lavinteresse og
hoejerfaring lav erfaring hejerfaring
76%***
70%***
56%
36% 35%
32%
Bor hjemme Borude Boralene

. Har nogle fa faste retter,som laves igen ogigenihverdagen

Laver mad, sa der er rester fil flere dage flere gange om ugen

63%

24%**

Lavinteresse og

lav erfaring
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Tilbudsaviser er med til at

bestemme menuen

Derudover er der flere unge, der peger pa,
at deres maltider bestemmes af, hvad der
er patilbud, og flere laver madplaner pd
baggrund aftilbudsaviser. Denne strategi
viser direkte tilbage til den gennemgdende
okonomiske barriere, som de fleste unge
oplever,nemlig at rdderummet er begraen-
setf,og ved at g mdlrettet efter tiloud, bliver
derrdad til mere.

¢

Det var planlagt at kigge i tilbuds-
avisen, hvor jeg kunne finde det
billigste af det, jeg skulle bruge.

Det vigtigste for mig, nér jeg veelger
fedevarer, det er prisen lige nu og
her. Fordi det er dyrt at leve.

Emil, udeboende

¢

Vihandlerindtil hele ugen. Vilaver
en indkebsliste. Vi danner os forst et
overblikitilbudsavisen og handler
sd@ ud fra tilbuddene. Det vigtigste
for mig, ndr jeg veelger fedevarer, er
prisen, men hvis jeg kan, sé& veelger
jeg ekologisk og dyrevelfaerd.

Ida,udeboende

¢

Jeg kigger meget efter tilbud der-
nede [i supermarkederne]. Det hele
var stort set pd tilbud, undtagen
osten. S& det var ogsd grunden til, at
vi kebte det. Man kan kun kebe ked,
for eksempel hvis det er pd tilbud.
Hvis der er ked pd tilbud, s laver

vi for eksempel bare en masse ked
den ene uge. Hvis det sd naeste uge
erkylling, sé laver vi det. S& jeg gar
meget efter tilbuddene, og hvad der
eritilbudsaviserne.

Karl,udeboende

Strategier ogtilpasninger kommer
med en pris

De fd faste retter, brug af resterne og et
basislager betyder ikke fravaer af madlav-
ning, men mere en konstruktiv h&ndtering af
en livsfase, hvor hverdagen er omskiftelig,
og hvortid og penge er en mangelvare.
Men flere af disse strategier og tilpasnin-
ger kommer ogsé@ med en pris: hej grad

af gentagelse, og dermed lav variationi
maltiderne.

(¢

Hvis det kan holde sig laenge,
sd laver jeg keempe portioner
og spiser def bare hele ugen.

Mina, udeboende

(¢

Det, der har overrasket mig mest,
efter jeq er flyttet hjemmefra, er,
hvor sveert det er at lave nye refter.
Ofte er det de samme fem fil syv
retter, vi spiser hver uge.

Ida, udeboende

Unges madkultur



23%

af de udeboende unge
har en madplan

Men prisen er ikke ens for alle. Mens faste
retter er udbredt pé tveers af erfaring og
interesse, felger "batch cooking” som fast
rutine i hejere grad erfaring, og om man har
haft madansvar derhjemme.

Og det er grundleeggende ogsda denne
erfaring, der afger,om det opleves som et
valg eller som en begraensning. Hver tredje
afde unge finder det uoverskueligt at prove
nye retter, men blandt dem med hoj erfaring
erdet é % 0g 12 %, mens det er 47 % 0g 55 %
blandt dem med lav erfaring, uanset hvor
interesserede de er. Den, der har rutinen,
gentager sig selv for at spare kraefter. Den,
derikke har den, gentager sig selv, fordi
alternativet virker uoverskueligt.

Atlave noget andet end de faste retter
kraever ikke bare, at man kan tilberede def.
Det kraever, at man finder pd og beslutter
det. Valget star i dag mellem kekkener fra
hele verden, mellem hensyn til sundhed,
okonomi, og mellem egne og andres smag
og praeferencer. Faste retter er derfor ikke
kun en méde at spare tid og penge pd. De
eren made at slippe for at tage stilling p&
ny hver dag. For den, der har rutinen, er det
etvalg. For den, derikke har den, er det ofte
det eneste, der er overkommeligt.

Det er den skaevhed, der gor variationen til
den egentlige pris: ndr overskuddet slipper
op, er det opfindsomheden, det gar ud over,
og detrammer hdrdest der, hvor repertoiret
i forvejen er mindst.
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Maltiderne tilpasses
en omskiftelig hverdag

24%

af de 18-25-drige
angiver at have
faste spisetider

(Madkulturen 2024)

45%

af den evrige
befolkning angiver
at have faste
spisetider

(Madkulturen 2024)
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Aftensmaltidet holder, men rammerne
erlesere end hosresten af befolkningen
De unge har ikke opgivet méltiderne - og
slet ikke aftensmaden. 93 % angiver, at de
spiser aftensmad pé en typisk hverdag mod
81 % frokost og 71 % morgenmad. Og ndr vi
sperger til aftensmaltidet i gér, svarer 99 %,
at de spiste aftensmad i gar. Det er ogsd et
maltid, der oftest laves selv: omtrent tre ud
affire af gdrsdagens aftensmaltider var
helt eller overvejende hjemmelavede. Midf i
tendensen filnemme og hurtige lesninger er
aftensmaltidet altsé det sted, hvor de unge
leegger deres tid og kreefter.

Det, der erlosere, er rammerne omkring
dem: hvilke mdltider, der bliver spist, hvor-
nér de bliver spist, og hvorndr man beslutter,
hvad de skal bestd af. Det viser sig tydeligst
isammenligningen med resten af befolk-
ningen. Ifelge Madkultur24 spiser halvdelen
af de 18-25-arige alle tre hovedmdltider pa
entypisk dag, mod 68 % af de 65-80-arige.
Og hvor 45 % af den evrige befolkning spiser
pd faste tidspunkter, geelder det kun 24 % af
de unge (Madkulturen 2024). Et lesere mal-
tidsmenster er altsd ikke unikt for de unge,
men def er mest udtalt hos dem.

Madkulturens undersegelse afunges
madvaner fra 2021 pegede p4, at uforud-
sigelige og fravle hverdage har afgerende
betydning for, hvordan de unge spiser. De
nye data praeciserer, hvor det lesere monster
saetterind: ikke i aftfensmaltidet, som naesten
alle holder fasti,menimorgenmaden og
frokosten ogibeslutningen om, hvad der
skal pd bordet.

Beslutningen traeffes ofte sent
Beslutningen om, hvad der skal spises, traef-
fes ofte sent. Blandt de udeboende beslutter
56 % pd en typisk aften ferst samme dag,
hvad aftensmaden skal vaere: 30 % pd vejen
hjem fra studie eller arbejde, 17 % forst om
aftenen, nér de bliver sultne,0g 8 % om
morgenen. Kun 23 % laver en madplan for
flere dage, 0g 21 % beslutter det dagen for
eller fidligere.

Det sene beslutningstidspunkt felger ikke
interesse eller erfaring. Andelen, der beslut-
ter sig samme dag, er stort set den samme

i alle fire kombinationer (53 % - 60 %), den
er ens for meend og kvinder, og den aendrer
sig ikke efter, hvor leenge man har boet ude.
Det, der gor en forskel, er,hvem man bor
med: 75 % af dem, der bor med venner eller
bofzeller, beslutter samme dag, mod 56 % af
dem, der bor alene, 0g 45 % afdem, der bor
med en partner.Den sene beslutning er altsé
etvilkarilivsfasen og en konsekvens aftravle
og omskiftelige hverdage, ikke et udtryk for
manglende interesse eller erfaring.

(¢

Til aftensmad blev det lidt kaos, s& i
lobet af timerne 17-21 spiste jeg et
&ble, en basic salat, en profeindrik
og en skal mysili.

Leo,udeboende

Unges madkulfur



Figur 20

Dem, der planlaeg-
ger aftensmaden pa
dagenspiser oftere
feerdigretter og take-
away end dem, der
planlaegger dagen for
eller flere dage for.

Hvordan vil du beskrive

aftensmaden, du spiste

i gar? Fordelt pd, hvorndr
man typisk planleegger,

hvad der skulle spises il
aftensmad.

Kilde: Madkulturen 2026
N(P& dagen)=138,N(Dagen for
ellerflere dage for)=53
*=Statistisk signifikant forskel
fra”Padagen”

¢

Jeg var oppe pé skolen igen for
at leese til eksamen. Spiste kun
aftensmad - jeg fik nachos og et
hvidlegsflute. Det var nemt og
jeg havde for meget at lave. Jeg
handlede i det eneste super-
marked, der havde dbent.

William, udeboende

Andre forteeller, at aftfensmaden blev
spist efter traening klokken 20.15, og en,
at morgenmaden klokken 11.30 blev fil en
blanding af morgen- og middagsmad, sé
frokosten udgik. Det opleves maske som
kaos, men er et udtryk for tilpasning.
Mad og mdltider indrettes efter dagens
ovrige geremal - studie, arbejde, traening,
eksamen, sevnrytme. En ung voksens dag
erisagens natur mere omskifteligend de
fleste bernefamiliers faste monstre.

86%"

68%

Madkultur25 viser samtidig, at denne
tendens er mere udtalt for de unge end for
den evrige befolkning. Nér de 18-25-drige
forklarer, hvorfor de valgte netop den aftens-
mad, de fiki gdr, svarer 55 %, at det var, hvad
de havde lysttil pd dagen, og 47 %, at maden
kunne laves hurtigt. Begge dele er markant
hojere endidealdre aldersgrupper.

De sene beslutninger har konsekvenser
formaden

Tilpasningen af mdltiderne og de sene
beslutninger betyder ogsé, at de nemme
lesninger fér sterre plads. Blandt de ude-
boende, der besluttede aftensmaden
samme dag, var 68 % af gédrsdagens mal-
tider hjemmelavede, 10 % var feerdigretter
0g 14 % takeaway. Blandt dem, der havde
besluttet det dagen for eller tidligere, var
86 % af mdltiderne hjemmelavede, 2 %
faerdigretter og 5 % takeaway.

Sen beslutning betyder ikke, at maden

ikke bliver lavet -to ud af fre laver den selv.
Men naesten alle feerdigretter og takeaway-
madltider blev spist af nogen, der besluttede
sigsamme dag.

14%

(.
I

Dagenfor eller flere dage for

P& dagen

. Helt og aldeles eller overvejende hjemmelavet

. Feerdigret

Takeaway
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Fzerre hovedmaltider,
flere snacks

52

Som forrige afsnit viser, stdr aftensmdltidet
fast som en tydelig marker i de unges hver-
dag. Det,derihojere grad nedprioriteres,
erdagens evrige maltider, og i stedet er der
vokset nye snackvaner frem.

Morgenmaden og frokost springes
oftere over

29 % afde unge svarer, at de typisk dropper
dagens forste maltid, 19 % at de typisk ikke
spiser frokost, mens kun 7 % svarer, at de
typiskikke spiser affensmad.

Madkultur24 viser,at morgenmaden oftere
fraveelges systematisk, mens frokosten

i hejere grad afhaenger af de konkrete
omstaendigheder p& dagen. Her skiller de
unge sig ud: 30 % af de 18-25-arige angiver
travlhed som drsag til ikke at have spist
frokost, mod 18 % af de 26-34-arige, 12 %
af de 35-49-drige og 4 % af de 65-80-drige
(Madkulturen 2024). Der er altsé en tydelig
tendens til, at den fravle og omskiftelige
hverdag med studier, fritidsjob, skiftende
skemaer mv. kommer pd tveers af faste
frokostpauser.

61%

af de unge spiseralle
tre hovedmadltider pé&
en typisk hverdag

Denne praksis starter for manges ved-
kommende allerede tidligere i livet. Arla
Fondens undersegelse viser, at 23 % af
bernene havde sprunget frokosten over
mindst én af de seneste fre skoledage
(Arla Fonden 2026).

Atspringe maltider over haenger
sammen med fastfood og feerdigretter
De unge, der dropper morgenmaden,
spiser ogsd oftere faerdigretter (41 % mod
27 %) ugentligt og fastfood (43 % mod 23 %)
og sjeldnere frugt og grent (33 % mod

56 %).Det samme gaelder dem, der drop-
per frokosten. Sammenhaengen er ikke et
udtryk for,hvor man bor - den er lige staerk
blandt de hjemmeboende og udeboende -
og sammenhangen holder stadig, nér der
tages hojde for ken, interesse, madansvar
og beskaftigelse. Det er heller ikke sadan,
atdem, der springer méltider over, kompen-
serer med snacks. Tvaertimod snacker de
lidt mindre.

85%

af de unge spiser
snacks mindst en
gang om ugen

Unges madkulfur



At springe et mdltid over er med andre ord
ikke enisoleret vane, men et af flere tegn pa
etlesere menster, hvor det nemme fylder
mere, og det friske mindre. Hvad der binder
mensteret sammen, kan undersegelsen
ikke afgere. Sammenhangen er hverken ud-
fryk for boligsituation, ken eller madansvar,
og den skyldes ikke, at de, der springer over,
interesserer sig mindre for mad eller har
mindre gleede af den - den erlige staerk, nar
dertages hojde for alt dette. Det, der binder
mensteret sammen, kan muligvis vaere den
uregelmaessige hverdag, som kapitlet alle-
rede har beskrevet, men som surveyen ikke
kan male pa direkte.

Snacks er hverdag

85 % af de unge spiser snacks mindsten
gangomugen, 17 % dagligt eller oftere.
Snacken herer ofte til om eftermiddagen og
om aftenen: pd en typisk hverdag spiser 54 %
et mellemmaltid om eftermiddagen, 47 %
om aftenen, 0g 29 % om formiddagen.

Deterveerd atunderstrege, at snacken
ikke er erstatning for de maltider, der bliver
sprunget over. De unge, der spiser alle tre
hovedmadltider, snacker lige s& meget som
dem, der springer over. Snacks er en selv-
steendig vane, der supplerer mdltiderne. En
vane, der er mere udbredt blandt unge end
hos resten af befolkningen: Madkulturens
tal viser, atindtaget af snacks falder med
alderen (Madkulturen 2024).

Vanen med at snacke haenger dels sammen
med ken. 92 % af kvinderne, mod 79 % af
mandene, snacker ugentligt, 0og 24 % mod
11 % gor det dagligt, og yderligere er der
en sammenhang med, hvor ofte man har
eller har haft ansvar for madlavningen
derhjemme. Blandt de unge, der havde an-
svaret for aftensmaden mindsten gang om
ugen, snacker 13 % dagligt. Blandt dem, der
sjeldent eller aldrig havde det, er det 24 %.
Sammenhangen holder, selv ndr der tages
hojde for ken, boligsituation, interesse og
erfaring.

Madansvar endrer ikke pd&, om de unge
snacker - det gor stort set alle, men det har
indflydelse pd, hvor ofte man ger det, og
hvor stor en plads snacks fdr i hverdagen.
Interesse, erfaring og boligsituation ger
derimod ingen signifikant forskel.

Ligesom vanen med at springe morgen-
mdltidet over, begynder ogsé dette menster
tidligtilivet. Arla Fondens undersegelse fra
2025 viser, at 87 % af de 10-15-drige spiser
snacks eller mellemmaltider dagligt, og at
de bern, der har hjulpet med madlavningen
inden for den seneste uge, oftere vaelger
frugt og grent som mellemmdltid (Arla
Fonden 2025).

DCA's foraeldreundersegelse viser samtidig,
atbern spiser flere usunde snacks, jo zeldre
de bliver (Nationalt Center for Fedevarer
og Jordbrug 2024). Snacken skifter altsé
karakter pd vejindiungdommen - fra frugt
og grent til slik, chips og barer - energi- og
myslibaren, som allerede er bernenes naest-
mest udbredte snack (41 %), er forleberen
for den proteinbar, der dukker opide unges
feed (kapitel 5).

Madansvar ser ud til at veere det, der brem-
ser skiftet: b&dde hos bernene, der vaelger
frugt, og hos de unge, der snacker min-
dre.Menigen ervinedttil at se det egede
madansvar som et generelt tegn pd en
ogetinteresse for mad, og maske sundhed,
i familien, der sa@ledes kommer til udtryk
omkring hyppighed og valg af snacks.
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De sociale medier er en uudtemmelig kilde, nér det kommer
til at finde inspiration fil mad. Men ogsd indhold om kostréd,
kostprincipper og nye madfilosofier vinder frem i den over-
veeldende informationsstrem.

Unges madkultur



Sociale medier
som inspirationskilde

De unge moder madindhold pa

sociale medier dagligt

Syv ud af tiunge meder madindhold pd
sociale medier dagligt eller oftere, og kun

2 % steder aldrig pd madindhold pd sociale
medier. Pd sociale medier er mad altsa ikke
noget, man nedvendigvis behever at opsege,
men nermere et allestedsnaervaerende
grundvilkadr.

Som beskrevet i kapitel 1 kan vi samtidig se,
at 62 % angiver "Internettet (fx YouTube, Tik-
tok, opskrifter online)” som en af de vaesent-
lige kilder til det, de ved om mad. Det synes
dermed rimeligt at konkludere, at de sociale
medier fungerer som en vaesentlig kilde til
madinspiration, atindholdet pdvirker de
unges madvaner, og at det kan veaere med til

atnormalisere nye fedevarer og madtrends.

Ikke mindst i kraft af aestetikken og den
visuelle fremstilling af maden.

(¢

Der er kommet et enormt fokus pd
det visuelle i madkulturen. Hvis
mad skal teelle som godt, skal
det p& en eller anden méde veere
spektakulaert, enten ved, at det er
superflot og skarpt arrangeret,
eller i spektakuleere omgivelser |[...]
Det kan have den konsekvens, at
de aspekter af maden, der ikke er
s@ visuelle, mdske falder i bag-
grunden - fx smag og sundhed.

Jonatan Leer, professor,
Orebro Universitet

Eksponeringen af maden og det visuelle
udtryk pd de sociale medier har muligvis en
negativ effekt pd de unge, i det omfang, at
maden bliver et uopndeligtideal, som ikke
passer til hverken den unges ekonomi eller
hverdag. Det fokus, der er pa den visuelle
side af maden pd sociale medier, kan sam-
tidig medvirke til, at det formentlig iseer er
de mere fede eller sede retter, der bliver
populzere. Men naturligvis er effekten ikke
kun negativ. Fuglsang fremhaever potentialet
ved den store variation i madindholdet pé de
sociale medier, og at der florerer en masse
"mere konstruktivt” indhold i kategorien
hurtig mad med gode révarer.

71%

af de unge meder mad-
indhold dagligt eller oftere
pd de sociale medier.
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En platform for nye kostprincipper

og ny madfilosofi

P& seerligt et punkt iagttager vien bemaer-
kelsesveerdig forandring, hvor de sociale
medier antages at have en vaesentlig
betydning. | vores madkulturundersegelser
kan vise, at der er sket en ganske betydelig
stigningiandelen af unge, der folger et
kostprincip: fra 49 %2019 til 67 % 12023
blandtde ungeialderen 18-25 (Seerudtraek,
Madkulturen 2026). En vaesentligt kraftigere
stigning end hos den evrige befolkning
(Madkulturen 2019; 2023).

Dette billede gentagesidenne rapports
survey, hvor 41 % af de adspurgte i alderen
18-23 svarer, at de inden for det sidste ar
har endret kost eller madvaner pd bag-
grund af madprincipper eller -filosofier,
de har set pd sociale medier.

Vikan ikke pege pd en direkte kausalitet
mellem sociale medier og denne &ndring,
men det synes rimeligt at antage, at det
spiller en signifikant rolle, og at sociale
medier kan fore til substantielle eendringer
imaden, de unge spiser pd. Bevaegelsen
peger samtidig pd et skift, hvor maden
rykker fra at veere noget, man blot spiser,
fili hejere grad at vaere enintegreret del
af etidentitetsprojekt.

o

Det er en anden méde af veere ung
pd, end da mormor var ung. S@ pé
den méde har de unge ogsé foran-
dret sig. Deres ungdomsperiode er
lengere, og den involverer det her
eksperimenterende og identitets-
udviklende aspekt, som ikke var
der pd samme méde i tidligere
generationer.

Line Rossen, psykolog og
ph.d.-studerende, Aarhus Universitet

Jonatan Leer, madkulturforsker, fremhaever
0gsd, hvordan sociale medier og internettet
generelt har skabt flere rum for nicher og
subkulturer pd madomradet; for eksempel
veganere og proteinorienterede. Kostprin-
cipper,som det tidligere mediebillede ikke
pd samme made gav plads til.

(¢

Jeg har set videoer omkring “volume
eating”, hvor en person viste rigtig
mange studier omkring, hvordan det
kan hjeelpe med vaegttab og maethed.
Jeg har ogsd leert om fibre. Man skal
have 30 gram om dagen, og det tror
jeg ikke, at saerligt mange fér.

Leo,udeboende

Frafastemmertil enjungle

af budskaber

Med de sociale mediers fremvaekst er der
ogsd sket en fragmentering i informations-
strommen. Hvor der ferhen var f& autorita-
tive stemmer, der udtalte sig og gav rdd om
sundhed og mad, skal de unge i dag navi-
gereienjungle afkonkurrerende budskaber.
Bente Halkier observerer samtidig, at frends
pd sociale medier, som for eksempel "protein
maxxing”, seetter dagsordenen pd en mdde,
der eruden for fagpersoners kontrol, og der-
med potentielt en kilde til misinformation.

Det er den samme kompleksitet, der gor det
sveert for de unge at finde pd, hvad de skal
spise. | kapitel 3 sé& viden som et spergsmdl
om at veelge mellem retter og afveje enlang
raekke forskellige hensyn. Her viser den sig
som et spergsmadl om, hvad der overhove-
deterrigtigt at spiseien jungle afréd, hvor
ingen af dem opleves at have autoritet over
de andre.

Unges madkultur



41%

af de unge har inden for det
sidste ar aendret kost- eller
madvaner pd baggrund af
madprincipper eller -filosofier,
de har set pd sociale medier.

Mange unge er dog ogsd blevet trenetiat
navigereidennejungle.| mobiletnografien
svarer flere, at de bruger sociale medier
som inspirationskilde, men med forbehold.
De ved, atindholdet overdriver,at maden ser
bedre ud, end den smager, og at vaegttabs-
og proteinlogikker kan veere misvisende.
Tilliden liggerihojere grad hos familien og
de nzere relationer, end hos dem, der pro-
ducererindholdet.

Sociale medier hanger ogsd sammen
med sundhed

Unge, der ofte serindhold om sund mad,
spiser mere frugt og grent (65 % mod 42 %)
og veelger oftere mad efter sundhed (71 %
mod 47 %). Sammenhangen holder, uanset
om interessen for mad er hojeller lav, og
uanset ken og boligsituation. Om det er ind-
holdet, der pavirker madvanerne, ellerom de
sundhedsinteresserede opsegerindholdet,
kan undersegelsenikke afgere.

Samtidig er eksponeringen formentlig med
fil at seette en ny standard. De unge, der ofte
serindhold om sund mad, spiser sundere
end andre, men oplever ogsad oftere, at de
ikke spiser,som de gerne vil: 32 % mod

17 %.Og det er overvejende unge kvinder.
Sociale medier haenger altsd sammen med
bdade hejere sundhed og hejere forvent-
ninger til den.

76%

af de unge med madansvar
i barndommen oplever, at de
kan omsaette inspiration fra
sociale medier.

Erfaringen afger, hvad der bliver omsat
Det kunne veere neerliggende at antage, at
dendigitale pavirkning iseer rammer dem,
der stdr med begraenset erfaring. Data viser
noget andet. Blandt de unge, der havde
ugentligt madansvar i opvaeksten, har 52 %
inden for det seneste &raendret kost eller
madvaner efter noget, de har set pd sociale
medier. Blandt dem, der sjaeldent eller aldrig
havde ansvaret, er det 28 %.

Forskellen skyldes ikke, at de ser forskelligt
indhold. Andelen, der meder madindhold
flere gange dagligt, er stort setenside to
grupper, 35 % mod 32 %. Forskellen liggeri,
hvad de kan stille op med det: 76 % af

de unge med madansvaribarndommen
oplever, at de kan omsaette inspiration fra
sociale medier og opskrifter til retter, de
selvlaver,mod 52 % blandt dem uden.

Digital pavirkning rammer altsd ikke
primeert dem med begraenset erfaring.
Den virker snarere som en ressource, der
forstaerker forskelle, der allerede er der.
Den, der harlaert at lave mad ved at std i
kekkenet, kan bruge junglen. Den, der ikke
har, ser meget af det samme indhold, men
har sveerere ved at omsaette det i praksis.
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Algoritmens
forskelsbehandling
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| det foreg@ende har viset pd det digitale
madlandskab som et feelles vilkar for de
unge. Men den digitale virkelighed tegner
sig forskelligt for henholdsvis unge maend
og kvinder. De meder ikke det samme ind-
hold, og udgangspunktet for selv af lave
mad er tilsyneladende ogsé forskelligt.

Kvinderne foler sig bedre klaedt pa,
men har sverere ved at variere og
finde pa

En sterre andel af de unge kvinder lader

fil at vaere bedre rustet til at klare sig i
kokkenet end de unge maend: 76 % af de
hjemmeboende kvinder angiver, at de foler
sig godt klaedt pa til at klare sig selv med
mad, ndr de skal flytte hjemmefra, mod 60 %

60%

af de unge maend, der bor
hjemme, foler sig klaedt pa til
at klare sig selv med mad

14%

af de unge maend, der bor
hjemme, har aldrig ansvaret
for madlavningen

af deunge maend. Det kan haenge sammen
med, at pigerne i hojere grad har deltaget i
madlavningen derhjemme (som beskrevet
i kapitel 1). Mens 6 % afkvinderne, der bor
hjemme, aldrig har ansvaret for madlavnin-
gen, gaelder det for 14 % af maendene.

Men alligevel er kvinderne udfordrede i at
finde pd, hvad de skal spise i hverdagen,

og har sveerere ved at variere de retter, de
kender. 39 % af kvinderne angiver, at de kan
variere retter, mod 52 % af maendene, og

61 % af kvinderne har sveert ved at finde pd,
hvad de skal spise, mod 46 % af meendene.
Der er altsé to fund, der traekker hver sin vej:
kvinderne har det bedste udgangspunktf, men
oplever alligevel flest barriererihverdagen.

76%

af de unge kvinder, der bor
hjemme, feler sig klaedt pa til
at klare sig selv med mad

6%

af de unge kvinder, der bor
hjemme, har aldrig ansvaret
for madlavningen

Unges madkultur



Figur 21

Mand synes, det er
nemmere at variere
velkendte retter, og
kvinder har svaerere
ved at finde pa, hvad
de skal spiseihver-
dagen.

Hvor enig erduifelgen-
de udsagn? Fordelt pd
ken.Kun andele "Enig”
eller "Helt enig”.

Kilde: Madkulturen 2026

N(Maend)=229, N(Kvinder)=264

*=Statistisk signifikant forskel
fra"Maend”

Figur22

Kvinder moederi
hojere grad mad-
indhold flere gange
dagligt.

Hvor tit steder du
pdindhold om mad
eller drikkevarer

pd sociale medier
(TikTok, Instagram,
YouTube, Snapchat
osv.)? Fordelt pd ken.

Kilde: Madkulturen 2026

N(Maend)=229, N(Kvinder)=264

*=Statistisk signifikant forskel
fra"Maend”

52%

39%*

Synes det er nemt at va-
riere retter, man allerede

kender
. Maend Kvinder
42%*
38%
" 36%
27%
20%
17%
Flere gange Dagligt Et pargange
dagligt omugen
. Maend Kvinder

61%*

46%

Synes, det er svaert at
finde pd, hvad man skal
spiseihverdagen

12%

4%

Sjeeldnere end
ef pargange
omugen

3% 19
'o
|
Aldrig
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Kvinder meder mere og andetindhold
pasociale medier

De unge kvinder bliver generelt mere eks-
poneret for madrelateretindhold pé sociale
medier end de unge mand. Over tre fjerde-

Leer genkender mensteretf fra sin egen
forskning og kobler det direkte til algorit-
merne. Han beskriver, hvordan de unge
maend for eksempel bliver praesenteret for
indhold om ked, mens kvinderne ekspone-

dele af kvinderne (78 %) ser madindhold
i deres feed éneller flere gange dagligft,
mens det for maend er omfrent to tredje-
dele (65 %).

res for helt andre typerindhold. Resultatet
er, efter hans vurdering, en eget kenspolari-
sering pd madomradet - ikke fordi forskel-
lene mellem kennene er nye, men fordi de
forsteerkes gennem de sociale mediers

Ud over atkvinderihojere grad meder mad- anbefalingslogik.
relateretindhold, kan viogsd se, at der ofte
er markant forskel pé& karakteren af det
indhold, de steder pd. Kvinderne bliver for
eksempel oftere eksponeret forindhold,
der har med krop og veegt at gere: 51 % af
kvinderne svarer, at de tit bliver ekspone-
retfor den slagsindhold, mod 21 % hos de
unge maend. Sund mad, clean eating eller
lignende ertyper afindhold, som 40 %

af kvinderne ofte meder, mod 22 % af de
unge mand.

For nogle unge er maden hverken braend-
stof eller glaeede. | mobiletnografien fortaeller
enkelte deltagere om mad som noget, de
har brugttil attage kontrol i en sveer periode,
eller som de forbinder med skam over ikke
at spise "godt nok”. Undersegelsen kan

ikke sige, hvor udbredt det er. Men det er

en pdmindelse om, at detindhold om krop
og vaegtf, somisaer de unge kvinder meder,
rammer nogle unge et sted, hvor de allerede
ersdarbare.

Figur23

Kvinder meder o 539%*
oftere indhold om 51%

sundhed, krop og
vaegtogindhold .
om madlavning og 40%

opskrifter. 36%

Teenk pd det mad- 28%

indhold, du ser pé

sociale medier. Hvor 21% 22% 21% 20%
ofte handler det °
om..? Fordelt pd ken.

Kun andele, der har

angivet "Tit".

23%

Reklamer for
mad- eller
drikkevarer

Fastfood,
snacks, slik
ellerenergidrik  ellerlignende

Sund mad, Krop, veegteller Madlavning og
"cleaneating" "hvadjegspiser opskrifter,jeg

Kilde: Madkult 202 ° "
ilde: Madkulturen2026 paendag kan bruge

N(Maend)=222, N(Kvinder)=261
*=Statistisk signifikant forskel
fra"Maend”. Kun dem, der
steder paindhold om mad og
drikkevarer pd sociale medier.

. Maend

Kvinder
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Kloften mellemideal og praksis

Blandt de unge kvinder ser vi oftere en
diskrepans mellem, hvordan de gerne vil
spise, og hvordan de faktisk spiser. En pointe,
som de forrige afsnit udger en interessant
baggrund og kontekst for.

30 % afde unge kvinderiundersegelsen
filkendegiver, at de ofte oplever, at der er
forskel pd, hvordan de gerne vil spise, og
hvordan de faktisk spiser, mod blot 14 %
hos maendene. Som drsag til denne forskel
angiver kvinderne oftere end mand, hen-
holdsvis 21 % mod 8 %, at det er 'deres om-
givelser og venners madvaner’, der er drsag
fil, at de spiser anderledes, end de gerne vil.
Samtidig viser undersegelsen, at kvinderne
oftere bliver konfronteret med mad- og kost-
idealer, blandt andet pé sociale medier.

Forskellen mellem ideal og praksis er altsa
ikke kun et spergsmdl om den enkeltes vilje
eller kompetence, men kan, blandt andet,
haenge sammen med det digitale madmilje,
som de unge kvinder eksponeres for og
navigereri.Der er dog grund til at veere var-
som med at gore de sociale medier til den
eneste forklaring; vikaniundersegelsen
ikke se,om eksponeringenisig selv skaber
kleften, eller om det er unge kvinder med
etiforvejen anstrengtforhold til mad, som
opseger - og afalgoritmen serveres - mere
af denne type indhold. Samtidig er det veerd
at naevne, at viikke med sikkerhed ved, om
kvindernesidealerrent faktisk er hojere -
kun at flere af dem rapporterer en forskel
mellem enske og praksis.
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Aftensmdltidet fastholdes som et stabilt holdepunkt,
nd&r man flytter hjemmefra. Samtidig har det afgerende
betydning for madens kvalitet, hvorvidt man laver mad
fil sig selv eller til andre.
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Aftensmaltidet
er et holdepunkt

Naesten alle spiser aftensmad

De unge harryforathave et rigt socialt
liv,og det kommer ogsd til udtrykideres
maltidskultur. To ud af tre unge foretraekker
at spise sammen med andre, og seks ud af
fi spiser med andre mindst fem dage om
ugen. Kun en ud afti spiser sjeldnere end
ugentligtsammen med andre.

Det sociale aftensmdltid er dog mest
udbredt blandt unge, der bor sammen med
andre, fx i form af bofaellesskaber, med en
partner eller hjemme hos familien. Blandt de
unge, der bor alene, spiser godt halvdelen
aftensmad for sig selv seks eller syv dage
omugen. Selvom de fleste har det fint med
at spise alene, savner hver fjerde af dem,
der spiser alene, selskab ved middags-
bordet.

Som kapitel 4 viste, er aftensmaden det
mdltid, der har sterst tilslutning. Hele 99 %
af alle unge spiser aftensmad pé en typisk
aften. For tre ud af fire er aftensmaltidet
helt eller overvejende hjemmelavet. Hvor
morgenmad og frokost i hejere grad
springes over eller tilpasses dagen, stér
aftensmaltidet altsé fast.

63%

af de unge foretreekker at
spise sammen med andre

Aftensmaden giver strukturien
omskiftelig hverdag

Der kan vere flere forklaringer pd, hvorfor
det er netop aftensmaden, der holdes fast i.
Madforsker Boris Andersen introducerer
begrebet “rutineleengsel” i sin ph.d. og be-
skriver, hvordan aftensmaltidet kan blive en
mdde for unge at skabe strukturien ellers
ustrukfureret dagligdag (Andersen 2015).

Hvor det for mange kan opleves som en fri-
hed, nar man flytter hjemmefra, at man selv
er herre over degnets rytme, kan der komme
et tidspunkt, hvor der opstdr et behov for for-
udsigelighed. Her kan aftensmaltidet veere
et af de steder, hvor de unge reetablerer en
struktur, der er genkendelig fra barndom-
men. Det gaelder iszer, ndr man spiser med
andre: maltidsfaellesskabet bliver en ram-
me, der medferer en forventning til niveau
ogindsats.

Rapporten Nar unge flytter hjemmefra fra
CEFU beskriver samme menster. Nar hver-
dagen mister struktur og rytme, kan et aftens-
maltid med et andet menneske blive et af de
fé holdepunkter, der er tilbage (Center for
Ungdomsforskning 2020).
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Mobiletnografien understotter denne
tolkning. Deltagerne vurderer aftens-
maden som dagens vigfigste eller mest
“rigtige” mdltid — her er der oftere varme
retter,hjemmelavet mad og et enske om, at
madltidet skal veere tilfredsstillende. Dagens
ovrige mdltider har oftere en instrumentel
rolle som braendstof.

Flere omtaler aftensmdltidet som noget
vaesentligt, de tager med hjemmefra. Mange
ervokset op ihjem, hvor aftensmdltidet var
dagens samlingspunkt, og flere beskriver,
atde selv harviderefert det, efter de er flyt-
tet hjemmefra. Flere af deltagerne i mobil-
etnografien angiver ogsd, at de forseger
at efterleve maltidsidealerne hjemmefra:
faste spisetider, at alle skal veere faerdige,
for man rejser sig, og ingen mobiltelefoner
ved bordet.

Arla Fondens undersegelse fra 2026 viser et
lignende ideal blandt bern. Halvdelen af de
adspurgte bern angiver, at det at spise sam-
men ved bordet er deres foretrukne méade
at spise aftensmad pd. Det gaelder seerligt
de bern, der selv har veeret med i kekkenet
(Arla Fonden 2026). Det tyder altsé pd, at
det, de unge videreforer, er det, de selv satte
pris p&d som bern.

Strukturen kommer med fllesskabet
Mobiletnografien viser, at solomadlavning
oftere bliver praktisk, effektivog mindre
ambities. Det peger pd, at den strukture-
rende effekt kommer fra feellesskabet om
bordet, ikke fra maltidetisig selv. For de
unge, der spiser alene, forsvinder bdde for-
pligtelsen og strukturen, og aftensmaden
falder tilbbage mod det funktionelle.

Madkulturens befolkningsundersegelse
fra 2024 bekraefter menstret for hele befolk-
ningen: 27 % af dem, der bor alene, spiser
pa faste tidspunkter, mod 48 % af de sam-
levende (Madkulturen 2024). Strukturen
kommer altsd i hej grad med selskabet.

Unges madkulfur



Maden forandrer sig,
nar der er nogen at lave den til

Et gennemgdende fund, badde blandt de
unge og befolkningen som helhed, er, at
man gor sig mere umage med madlavnin-
gen, s@snartdererandre, der spiser med.
Her taenkes ikke nedvendigvis pd, at man
har gaester, men ganske enkelf, at man
laver mad til andre end blof sig selv, for
eksempel bofeeller.S& snart der er flere om
bordet, sker der en aendring i madlavningen,
mdltidets karakter og varighed bade hos
de hjemme- og udeboende: maltidet bliver
mere gennemtaenkt og ambitiest, dyrere
og orienteret mod andres glaede, mens
solomaltidet langt oftere gar hurtigt, er bil-
ligt og far en mere funktionel karakter, hvor
det primaert handler om at blive maet.

¢

Hvis jeg far geester, vil jeg gerne
lave en masse laekker mad.
Men hvis det bare er mig sely,
laver jeg noget mere praktisk.

Katrine,udeboende

¢

Hvis jeg er sammen med mine
veninder, kan jeg godt finde pé
at lave mad. Jeg elsker faktisk
at hoste og lave mad til dem.

Victoria, hjemmeboende

Mere forberedelse, mere tid,

flere penge

To ud aftre udeboende unge svarer, at de
bruger mere tid pd at forberede maden,
nérde spiser sammen med andre. Lige sa
mange bruger ogsé@ mere tid pd at spise
den, og halvdelen bruger flere penge pd
den.

Det sociale maltid kan spottes pa
tallerkenen

Forskellen pd at spise alene og sammen
med andre viser sig konkret i, hvad maltidet
bestar af. Blandt de unge, der spiser alene,
far 12 % en faerdigret. Blandt dem, der spiser
sammen med andre, er det blot 3 %. 1 de
hjemmelavede mdltider far rédvarerne ogsa
et nek opad. Grentsagerindgdri 63 % af de
delte maltider, mod 52 % af solomdltiderne,
og kedi82 % mod 71 %. Tilfredsheden felger
med: 87 % er tilfredse med maltidet, nar de
spiser sammen, mod 78 %, ndr de spiser
alene.

Data fra Madkulturens befolkningsunder-
segelser viser yderligere, hvad der adskiller
detotyper af mdltider. Blandt de 18-25-drige
indgdrrd grentsageri 46 % af fellesmal-
tiderne mod 30 % af solomdltiderne, og
kartofleri36 % mod 21 % (seerudtraek,
Madkulturen 2021; 2024).
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Figur24

Ndarunge spiseralene,
spiserdeihojere
grad faerdigretter og

i mindre grad grent-
sager og ked, end nar
de spiser sammen.

Hvordan vil du beskrive
aftensmaden, du spiste i
gar? Hvilke ingredienser
indgikidit aftensmaltid i
gar? Fordelt pd, om man
spiste alene eller med
andre.

Kilde: Madkulturen 2026
N(Spiste med andre)=376,
N(Spiste alene)=118
*=Statistisk signifikant forskel
fra”Spiste med andre”
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Spiser en feerdigret

63%

52%*

12%*

3%
I
Spiserrd eller

tilberedfe grentsager

. Spiser med andre Spiseralene

Solomaltidet er ogsé et kortere maltid. Fire
ud aftiunge, der spiser alene, er feerdige pa
under 15 minutter. Blandt dem, der spiser
sammen, geelder det én ud af ti (seerudtraek,
Madkulturen 2017; 2021; 2024).

o

Nar det bare er til mig selv, behever
det ikke at vaere smart og fancy.

Katrine,udeboende

82%

71%*

Spiser ked

I mobiletnografien seetter deltagerne selv
ord pd tendensen til, at der bliver gjort mere
ud af det feelles mdltid. Feellesskabet haever
forventningerne til maden, tilindsatsen og
tildenunge selv.

o

Jeg laver altid bedre mad, nér jeg
far geester, end ndr jeg ikke far.
Der gérjeg ogsd mere op i det.

William, udeboende

Unges madkultur



De unge, der bor alene,
spiser oftere for sig selv

De fleste unge spiser aftensmad sammen
med andre p& en typisk aften. Det gaelder
dogikke de unge, derbor alene, hvor det er
mere almindeligt at spise aftensmaltidet i
eget selskab.

Atbo alene er den afgerende forskel
Blandt de unge, der bor sammen med en
partner, spiser knap ni ud af ti aftensmad
sammen med nogen pé en typisk aften.
Blandt dem, der bor sammen med venner
eller bofeeller, geelder det to ud af tre. Ander-
ledes ser detudfor de unge, der boralene.
Her er det fire ud af ti, der spiser aftens-
maden i selskab med andre.

Det geelder ikke kun for en typisk aften. Hver
andenung, der bor alene, spiser aftensmad
alene seks eller syv dage om ugen. Blandt
dem, der bor med en partner, er tallet helt
nede pd 1 %. Stort setlige sjeeldent er def for
hjemmeboende unge, hvor 6 % angiver at
spise alene seks eller syv dage om ugen. For
de unge, der bor med venner eller bofzeller,
geelderdet 21 %.

Madansvar i opvaeksten har tilsyneladende
ikke indflydelse pd, om et typisk aftens-
maltid er mere eller mindre socialt. Andelen,
der spiser alene p& en typisk aften, er den
samme, uanset om man jeevnligt havde

madansvar som barn eller ej (24 % mod
25 %). Det er altsé i hej grad boformen, der
betyder noget for,om man almindeligvis
spiseralene eller ej.

Figur25

88%

Folk,der boralene,
spiser sjeldnere
med andre pden
typisk aften.

68%

Spiste du aleneigdr?
Fordelt péd om man bor
alene, med partner/
gtefeelle eller med
venner/roomies/
andre voksne. Kun
andele der spiste
sammen med andre.

40%

Kilde: Madkulturen 2026
N(Partner/zegtefaelle)=103,
N(Venner/roomies/andre
voksne)=42,N(Jeg bor
alene)=97

Bor med venner/ Boralene
roomies/andre

voksne

Bor med partner/
egtefeelle
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52 %

afde unge, der bor alene,
spiser aftensmad alene seks
eller syv dage om ugen

Unge mand spiser oftere alene

end unge kvinder

Et andet sted, hvor der dog viser sig en
forskel, er blandt kennene. Blandt de unge,
der bor alene, spiser 60 % af maendene
aftensmad alene seks eller syv dage om
ugen. Blandt kvinderne i samme situation
geelder det 43 %.

Forskellen skyldes ikke, at maendene har en
anden boligsituation, en anden interesse
formad eller en anden erfaring med at lave
den. Né&r der tages hojde for boligsituation,
interesse og erfaring, spiser de unge maend
stadig oftere alene end kvinderne.

Forskellen skyldes heller ikke, at maendene
onsker af spise alene. 63 % af de udeboende
maend foretraekker at spise sammen med
andre. Blandt kvinderne er det 67 %. Lysten
eraltsd den samme, hvilket tyder pd, at de
unge kvinder er lidt bedre til at fé det feelles
maltid til at ske, sammenlignet med deres
mandlige jeevnaldrende.

Det svarer til det, deltagerne i mobil-
etnografien udtrykte: at mdltidet spiller en
vigtig social rolle, ogsd for unge, der ikke
selv gér meget op i madlavning. Lysten til
at dele et mdltid sammen med andre felger
ikke interessen for mad.

60%

af de unge maend, der bor
alene, spiser aftensmad alene
seks eller syv dage om ugen

At spise alene erikke detsamme

som atsavne selskab

Blandt alle unge, der spiser aftensmad pd
en typisk aften, er det blot 6 %, der savner
selskab, hvilket kan lyde aflidt. Men blandt
de unge, der faktisk spiser alene, er tallet et
lidt andet. Her er det hver fjerde, der savner
selskab ved middagen. Ndr man tager de
unge, der bade spiser og bor alene, gaelder
detendnuflere.Her er det hver tredje i denne
gruppe, der savner selskab, ndr aftens-
maden indfagesieget selskab.

Solomaltidet er ikke nedvendigvis et
problemisig selv. Men det har betydning for
bé&de révarerne pd tallerkenen og rammerne
omkring maltidet - og s er det alligevel
sterstedelen afde unge, der foretraekker det
sociale maltid.

(¢

Det, der ger et maltid hyggeligt eller
specielt, er for det meste, nér man
gor def sammen med nogen. Men
nu ndr jeg bor alene, serger jeg for
at have noget at se ved siden af mig.
P& den mdde feler man ikke, af man
sidder alene og spiser sit mdltid.

Amir,udeboende

43 %

af de unge kvinder, der bor
alene, spiser aftensmad alene
seks eller syv dage om ugen

Unges madkultur
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Vivil gerne sende en stor tak fil under-
sogelsens ekspertgruppe, som har stillet
deresvidentil radighed og bidraget med
faglig sparringiforbindelse med analyser
og fortolkninger af undersegelsens
resultater. Ekspertgruppen bestar af Alice
Gronhoj, Lektor ved Aarhus Universiteft;
Sidse Schoubye Andersen, Lektor ved
Hogskulen pé Vestlandet; Michelle Scheler
Raadahl Cramer, videnskabelig assistent
ved Aarhus Universitet; og Sanne Vinther,
direktoriArla Fonden.

Vivil ligeledes takke de seks eksperter,
der har stillet op til interview og bidraget
med perspektiver, der leber gennem
hele rapporten: Bente Halkier, Professor
ved Kebenhavns Universitet; Bettina
Buhl, Museumsinspektor ved Det Grenne
Museum; Jon Fuglsang, Lektor ved
Kebenhavns Professionshejskole; Noemi
Katznelson, Professor ved Aalborg Univer-
sitet; Jonatan Leer, Professor ved Orebro
Universitet; og Line Rossen, Psykolog og
ph.d.-studerende ved Aarhus Universitet.

Metodisktilgang

Med denne undersegelse ensker vi af
belyse, hvordan unge mellem 18 og 23 &r
forholder sig tilmad og madlavningien
livsfase, hvor mange for ferste gang selv
stédr med ansvaret for maden. Undersegel-
sen kombinerer tre datakilder, der supplerer
hinanden: en kvantitativ spergeskema-
undersegelse, en kvalitativ mobiletnografi
og ekspertinterviews. Dertil fraekker rap-
porten pd Madkulturens arlige befolknings-
undersegelser, Arla Fondens undersegelser
afbern og unges madvaner samt desk
research.

Formélet med at kombinere metoderne har
veeret at nuancere, underbygge og udfordre
de enkelte fund. Hvor spergeskemaet giver
mulighed for at mdle udbredelse og sam-
menhaenge, giver mobiletnografien indbliki,
hvordan mad og mdltider opleves og hand-
teresihverdagen. Ekspertinterviewene

har bidraget med teoretiske perspektiver
og med fortolkninger, der raekker ud over
undersegelsens indsamlede data.

Mad og maltider er hverdagspraksisser, der
erindlejretidaglige rutiner,og som sjaeldent
reflekteres eksplicit. Som i Madkulturens
ovrige undersegelser har vi derfor spurgt
konkret til gdrsdagens aftensmaltid - hvad
det bestod af, hvem det blev spist sammen
med, og hvordan det blev vurderet - frem
foratspergeftil, hvordan de unge "plejer” at
spise. Detf giver mere preaecise besvarelser
og mindsker risikoen for, at respondenterne
svarer ud fra etidealbillede af egne vaner.

Unges madkulfur



Kvantitativt datagrundlag

Indsamling af data
Spergeskemaundersegelsen bygger pd
svar fra 500 unge i alderen 18-23 dr, bosat

i Danmark. Dataindsamlingen er gennem-
fort af Epinion for Madkulturen via et online
spergeskema udsendt til Norstats danske
forbrugerpanelijuni2026. Besvarelser med
ulogiske svarmenstre, usandsynligt hurtige
gennemforselstider og duplikater er fra-
sorferetinden analyse.

Repraesentativitet

De ungeiundersegelsen erisamme livs-
fase: en periode med ny ekonomisk situation,
nytansvar og for de flestes vedkommende et
forste mede med at skulle klare sig selv.

Men de lever under forskellige vilkdr. 69 % er
under uddannelse, 18 % i arbejde, 10 % pd&
sabbatdrog 3 % uden for arbejdsmarkedet.
53 % bor hjemme, 47 % er flyttetog 18 %
bor alene.Blandt de udeboende er godt en
tredjedel flyttet inden for det seneste ar.
Foren stordel af gruppen er overgangen
fra hjemmeboende til udeboende altsé ikke
fortid, men nutid.

Stikpreven er udtrukket med kvoter pé ken,
alder og region og efterfelgende vaegtet, sd
fordelingerne svarer til Danmarks Statistiks
populationsfordelinger for de 18-23-drige.
Veegtene ligger mellem 0,69 og 1,46. 1 rappor-
tens analyser anvendes de veegtede dafta,
mens statistiske test er gennemfort pé& de
uvaegtede.

Stikpreven bestdr af 252 hjemmeboende
0g 248 udeboende, hvilket giver et godt
grundlag for at sammenligne de to grupper.
Fordelingen felger registerdata teet. Dan-
marks Statistik opgjorde i 2021, at 87 % af
de 18-darige 0g 42 % af de 21-drige boede
hjemme. | vores undersegelse er de fil-
svarende tal 86 % og 41 %.

Undersegelsen anvender den binzere kens-
inddeling mand/kvinde i analyserne, da
antallet af respondenter, der identificerer
sig anderledes (n=7), er for lavt til statistisk
meningsfulde opdelinger. Det har ikke
vaeret muligt af sikre repraesentativitet ift.
religiose eller etniske forhold, og man ber
derfor veere varsom med at generalisere fil
unge med religies eller etnisk minoritets-
baggrund.

Interesse og erfaring

Kapitel 2 inddeler de unge efter to dimen-
sioner pd baggrund af en eksplorativ
faktoranalyse af tiudsagn (KMO 0,834).
Dimensionerne korrelerer 0,49. Negative
udsagn er vendt. Hver dimension er sum-
meret og delt ved medianen, og de to op-
delinger er krydset til fire kombinationer.
De to dimensioner, interesse og erfaring,
bestér hver af fem udsagn.

Interesse: kan godt lide atlave mad, mad
giver gleede, madlavning feles som pligft,
interesserer sig ikke for madlavning, teenker
ikke s@ meget pd mad (alfa 0,79).

Erfaring: kan lave maltid ud fra keleskabet,
kan finde ud af det, n@r noget gér ander-
ledes, nemt at variere kendte retter, uover-
skueligt at preve nye retter, svaert at finde
pd, hvad man skal spise (alfa 0,70).

Udsagnene om overskud og om at fele sig
kleedt pé&indgar ikke i dimensionerne - det
forste efter droftelse i ekspertgruppen, det
andet for at kunne bruges som ekstern vali-
dering. Kombinationerne er placeringer pd
glidende skalaer, ikke typer afunge.

Madansvariopvaksten

Hjemmeboende er spurgt, hvor ofte de har
ansvaret for aftensmaden derhjemme;
udeboende er spurgt, hvor ofte de havde
det,da de boede hjemme. De to spergsmdl
ersamlet til én variabel. "Mindst ugentligt”
daekker svarkategorierne "flere gange om
ugen” og”en gang omugen”; "sjeldnere
eller aldrig” deekker "sjeeldnere end méned-
ligt” og "aldrig”.
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Garsdagens aftensmaltid
SomiMadkulturens evrige undersegelser
sperger vi konkret til det aftensmdltid, de
unge spiste dagen for - hvad de spiste, hvor
hjemmelavet det var,og hvem de spiste
med. Mad- og mdltidsvaner er indlejret i
hverdagens rutiner og er sjeeldent nogetf,
man reflekterer over. Ved at sperge fil ét
konkret mdltid frem for til, hvad man "plejer”,
f&r vimere przecise svar, end nar respon-
denter skal vurdere deres vaner generelf
(se ogs& Madkultur24 og Madkultur25).

Spergsmdlet om, hvor hjemmelavet gars-
dagens aftensmad var, rummer dog ikke
en svarkategorifor aftensmad spist ude pa
restaurant, i kantine eller lignende. | Mad-
kultur24 og Madkultur25 udger det 6-7 % af
de 18-25-driges aftensmdltider. Unge, der
spiste ude, har derfor svaretinden for de
ovrige kategorier. Andelen af hjemmelavede
mdltider kan derfor vaere overvurderet med
nogle fa procentpoint. Sammenligninger
mellem grupperinden forundersegelsener
ikke pdvirket.

Statistiske metoder

Forskelle mellem grupper er testet med chi2-
test og parvise z-test (95 %). Hvor rapporten
skriver, at en sammenhang "bestdr efter
kontrol for” andre forhold, bygger det pa
logistisk regression med ken, alder, bolig-
situation, uddannelse og de to dimensioner
som kontrolvariable. Undersegelsen er en
fveersnitsundersegelse: sammenhaenge
beskriver, hvad der optreeder sammen, ikke
hvad der forarsager hvad.

Sammenligninger med
befolkningsundersogelserne
Madkultur-undersegelserne omfatter de
18-25-drige og sperger til gédrsdagen, mens
denne undersegelse omfatter de 18-23-ari-
geogifleretilfeelde sporger til det typiske.
Tallene kan derfor ikke sammenlignes
direkte, men aldersforskellene bruges som
referencepunkt. Analyserne af solomaltider
i kapitel 6 bygger pd Madkultur17,21 0g 24
samlet (N =253 alene, 662 sammen); ingre-
diensspergsmalene kun pd 2021 0og 2024.

Kvalitativt datagrundlag

Mobiletnografi

Gennemfert af Epinion for Madkulturen
fra 11.1il 25. maj 2026.22 unge mellem 18
0g 23 ar-10hjemmeboende og 12 ude-
boende, 12 kvinder og 10 maend, fra alle
fem regioner - besvarede overto ugeren
velkomstopgave, seks fematiske opgaver
og endagligdagbogsopgave med fekst,
billeder og video via smartphone eller
computer. Moderatorer fra Epinion fulgte
besvarelserne dagligt og stillede opfelg-
ende spergsmdal. Materialet omfatter

226 dagboeger. Deltagerne spaender fra
studerende pd videregdende uddannelser
tilgymnasieelever og ungeierhvervs-
uddannelse. Materialet er anonymiseret, og
deltagerne optreeder med pseudonymer.
Enkelte beretninger om et belastet forhold
til mad gengives ikke.

Ekspertinterviews

Seks semistrukturerede interviews afentimes
varighed, gennemforti maj-august 2026.
Citater er godkendt af de interviewede.

Ovrige kilder

Arla Fondens undersegelser Bern, Unge og
Mad (2020-2026) bygger pa 10-15-drige

og er gengivet fra de publicerede rapporter.
Berneundersegelserne og denne under-
sogelse omfatter forskellige aldersgrupper
og skal ikke laeses som en kohorte. Dertil
anvendes Danmarks Statistiks registerdata,
Krakas analyse af fedevarepriser (Kraka,
2025) og SU-satser fra su.dk.

Unges madkulfur



Referencer

Andersen, Boris (2015). Madlavningslyst.
En kvalitativundersegelse af, hvad der
motiverer unge til atlave mad, og hvordan
deres madlavningspraksis indgarideres
hverdagsliv. Ph.d.-afhandling, Aalborg
Universitet.

Arla Fonden (2020). Bern, Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/wp-content/uploads/
Boern-Unge-0g-Mad-2020_final.pdf

Arla Fonden (2021). Born, Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/wp-content/uploads/
Boern-Unge-o0g-Mad-2021_final.pdf

Arla Fonden (2023).Bern, Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/wp-content/uploads/
Boern-Unge-0g-Mad-2023_final.pdf

Arla Fonden (2024).Bern,Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/wp-content/uploads/
Boern-Unge-o0g-Mad-2024_final.pdf

Arla Fonden (2025). Born, Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/wp-content/uploads/
Boern-Unge-0g-Mad-2025_final.pdf

Arla Fonden (2026). Bern, Unge og Mad.
https://arlafonden.dk/boern-unge-og-mad/
rapport-2026/

Center for Ungdomsforskning (2020). Nar
unge flytter hjemmefra. Om beveaegelser, ud-

fordringer og mulighederiunges overgange
fil voksenlivet. Ungdomsliv. Aalborg Universi-
tetsforlag.

Daminger, Allison. (2019). The Cognitive
Dimension of Household Labor. American
Sociological Review, 84(4), 609-633. https://
doi.org/10.1177/0003122419859007

Danmarks Statistik (2021). Flere hjemme-
boende 18-21-drige. Udgivet 18. marts 2021.
https://www.dst.dk/da/Statistik/udgivelser/
NytHtml?cid=32669

Danmarks Statistik (2023). Unge flytter
senere hjemmefra. Udgivet 26.juni 2023.
https://www.dst.dk/Site/Dst/Udgivelser/
nyt/GetAnalyse.aspx?cid=51354

DTU Fodevareinstituttet (2026). Dansker-
nes kostvaner 2021-2024. DANSDA. https://
www.food.dtu.dk/-/media/institutter/foe-
devareinstituttet/publikationer/pub-2026/
danskernes-kostvaner-2021-2024.pdf

Halkier, Bente (2021). Hybridity and change
in cooking skills in everyday life: Conceptual
contributions from a study of cooking with
meal-box schemes. Appetite.

Kraka (2025). Inflation i fedevarepriser 2020
-2025.25. august 2025. https://kraka.dk/
wp-content/uploads/Inflation-i-foedevare-
priser-2020-2025.pdf

Madkulturen (2015). Madkultur15. https://

www.madkulturen.dk/viden/madkultur15-
madlavning/

73



74

Madkulturen (2017). Madkultur17. https://
www.madkulturen.dk/viden/madkultur17/

Madkulturen (2019). Madkultur19. https://
www.madkulturen.dk/viden/madkul-
tur19-raavarer/

Madkulturen (2021). Unges indkebs- og
madvaner. https://www.madkulturen.dk/
wp-content/uploads/2021/05/Unges-
indkoebs-og-madvaner-Mindre-madspild-
blandt-unge-Maj-2021.pdf

Madkulturen (2022). Madkultur22 https://
www.madkulturen.dk/viden/madkultur22/

Madkulturen (2022b). Madkundskab i
grundskolen. https://www.madkulturen.dk/
viden/mad-i-grundskolen/

Madkulturen (2023). Madkultur23. https://
www.madkulturen.dk/viden/madkultur23/

Madkulturen (2024). Madkultur24. https://
www.madkulturen.dk/viden/madkultur24/

Madkulturen (2025). Madkultur25. https://
www.madkulturen.dk/viden/madkultur25/.

Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og
Fiskeri (2024). Pressemeddelelse: Vi skal
genopdage veerdien af hjemmelavet mad.
31.05.2024. https://fvm.dk/nyheder-og-
pressemeddelelser/2024/maj/pressemed-
delse

Nationalt Center for Fedevarer og Jord-
brug (2024). Forzeldreperspektiver pa bern
og unges madvaner. Aarhus Universitet. DCA
rapport nr.231. Oktober 2024. Rddgivning.
https://dcapub.au.dk/djfpublikation/djfpdf/
DCArapport231.pdf

Nationalt Center for Overvaegt (2025). De
officielle kostrads historie. Forskningstema.
29.Juli2025. https://www.ncfo.dk/om-forsk-
ning/overordnede-forskningstemaer/sam-
fund-og-politik/de-officielle-kostraads-hi-
storie/

Oleschuk, Merin (2019). Gender, cultural
schemas, and learning to cook. Gender &
Society.

Rossen, Line (2025). Exploring the Learning
of Cooking Competence Among Emerging
Adults: A Qualitative Study Using Video-
Elicited Interviews.

Rossen, Line (20260). Learning cooking
competence after leaving home: a mixed-
methods systematic review of emerging
adults. Appetite.

Rossen, Line (2026b).”Now | can make
whatever | want”: Emerging adults’ learning
cooking competence through transformed
everyday cooking practice after leaving
home. Preprint (ikke fagfeellebedemt). Aarhus
Universitet. https://doi.org/10.31234/0sf.io/
rehkz_v1 OSF

SU.dk (besegt august 2026).

Unges madkultur


http://SU.dk

Madkulturen 2026
ISBN: 978-87-94497-04-6.

Rapporten erudarbejdet af:

Hannibal Hoff, seniorkonsulent

Rasmus Dalsgaard, chefkonsulent

Jeanne Helene Elkjeer, kommunikationskonsulent
Rosine Ulrich, kommunikationskonsulent

Freja Lind Petersen, vidensmedarbejder

Gustav Holck Frandsen, studentermedhjaelper

Fagligsparring fra ekspertpanel:

Sidse Schoubye Andersen, sociolog med ph.d.ifedevare- og sundhedssociologi, Hogskulen pd Vestlandet
Michelle Scheler Raadahl Cramer, videnskabelig assistent pd Institut for Kultur & Samfund, Aarhus Universitet
Alice Greonhaj, lektor ved Instituf for Virksomhedsledelse, Aarhus Universitet

Sanne Vinther, direkter i Arla Fonden

Ekspertinterview:

Bettina Buhl, museumsinspekter ved Det Grenne Museum

Jon Fuglsang, lektor pd erneaerings- og sundhedsuddannelsen, Kebenhavns Professionshejskole
Bente Halkier, professor pd Sociologisk Institut, Kebenhavns Universitet

Noemi Katznelson, professor pd Center for Ungdomsforskning, Aalborg Universitet

Jonatan Leer, professor i Méltidsvidenskab, Orebro Universitet

Line Rossen, psykolog og ph.d.-studerende, Aarhus Universitet

a

Rapporten erblevettiliet partnerskab med Arla om at styrke bern og unges maddannelse.
Arla hariden forbindelse ydet ekonomisk stette til rapporten og fil arbejdet i faenketanken,
Madtanken, som skal arbejde videre med rapportens resultater og handling p& den baggrund.



MADKULTUREN

bedre mad til alle



