Opplysningskontoret

MELK

og meieriprodukter

Vedlegg
Utdypning av vilkar for bruk av «3 om dagen»-merket

1. Innledning

Melk og meieriprodukter er en av de storste kildene til kalsium og jod i det norske kostholdet. Dette er
en av grunnene til at Helsedirektoratet som ett av sine kostrad anbefaler et daglig inntak av melk og
meieriprodukter. Helsedirektoratet rader befolkningen til & velge meieriprodukter med mindre fett.
Kostradet er videre konkretisert til tre porsjoner hver dag, hvorav minst to av disse bor veere melk,
syrnet melk eller yoghurt for & bidra til & dekke anbefalt jodinntak.

For & veere mest mulig i trad med kostradet skal «3 om dagen»-merkeordningen kun brukes pa magre,
eller lette produkter (se punkt 4). Merket kan videre brukes pa produkter som kan regnes som
hverdagsprodukter for folk flest. Dette betyr ulike typer melk, ulike typer ost (inkl. brunoster), samt
yoghurt og meieriprodukter som har tilsvarende bruksomrade som yoghurt. Merket er ikke ment & bli
benyttet pa produkter som forst og fremst er ingrediens- og matlagingsprodukter.

2. Definisjon av melk og meieriprodukter

Merkeordningen kan kun benyttes pa melk og meieriprodukter, og enkelte produkter der
meieriproduktet utgjor minst 70 prosent. Definisjonen pa melk er i henhold til Forskrift om kvalitet pa
melk og melkeprodukter «et produkt som utelukkende kommer fra en eller flere melkinger av
pattedyr». Videre spesifiserer forskriften at meieriprodukter «er produkter som utelukkende er basert
pa melk. Det kan likevel tilsettes stoffer som er nadvendige for fremstilling av produktene, dersom
disse stoffene ikke er benyttet for helt eller delvis a erstatte noen av melkens bestanddeler».

3. Porsjoner
Merket skal formidle konkretiseringen av kostradet om tre porsjoner melk og meieriprodukter hver
dag. En porsjon er ifglge «Mal, vekt og porsjonssterrelser for matvarer»
(Mattilsynet/Helsedirektoratet/UiO) som falger: 2 dl melk (middels glass), 20 g gulost (2 skiver), 10 g
smelteost , 16 g brunost (2 skiver), 15 g prim. Helsedirektoratet nevner i sine kostréad felgende
porsjonseksempler:

o et glass melk eller syrnet melk (1,5—2 dl)

e et lite beger yoghurt (125-150 gram)

e to osteskiver (20 gram)

o melk eller yoghurt (1,5—2 dl) til en porsjon frokostblanding/kornblanding

e én porsjon havregrot laget pa melk (1,5—2 dl)

e 100-160 gram cottage cheese, kvarg eller lignende

4. Magre og lette meieriprodukter
Merket skal brukes pa magre og lette meieriprodukter som enten oppfyller kravene i «Forskrift om
frivillig merking av neeringsmidler med Ngkkelhullet» (Ngkkelhullforskriften) eller « Forskrift om

ernarings- og helsepastander om naeringsmidler».
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Det er inkludert noen kategorier som ikke er inkludert i Ngkkelhullforskriften, eksempelvis produkter

som inneholder sgtstoff og brunost. I disse tilfellene er kravene til Ngkkelhull for tilsvarende
produktkategori blitt benyttet, eller de er hentet fra Forskrift om ernarings- og helsepastander
(brunost falger fast ost, yoghurt med setstoff folger yoghurt, smaksatt melk folger melk osv.).

Nearmere spesifikasjon av kriteriene:

1.

Lett- eller skummet, sot eller syrnet melk med maks 1,8 g fett per 100 g og uten tilsatt
sukker. Kravene gjelder ogsa for produkter som er tilsatt smak.

Yoghurt og tilsvarende meieriprodukter («puddinger» osv.) med maks 3 g fett per 100 g, og
maks 4 g tilsatt sukker per 100 g.

3. Lette eller magre oster inkludert smelteoster med maks 17 g fett per 100 g og maks 1,6 g salt
per 100 g. Kravene gjelder ogsa for produkter som er tilsatt smak.
4. Brunoster og prim med maks 17 g fett per 100 g, og uten tilsatt sukker.
5. Ferskoster (f.eks. cottage cheese) med maks 5 g fett per 100 g, maks 0,9 g salt per 100 g og
maks 1 g tilsatt sukker per 100 g. Kravene gjelder ogsa for produkter som er tilsatt smak.
a. Ferskoster med samme bruksomrade som yoghurt folger kriteriene til yoghurt dvs.
maks 3 g fett per 100 g, og maks 4 g tilsatt sukker per 100 g.
6. Produkter med satstoff, som oppfyller kriteriene nevnt over, og som ikke markedsfares mot
barn under 12 ar, eller inngar i ordninger for levering av melk og meieriprodukter i skolen.
7. Meieriprodukter som er satt sammen av flere kategorier
a. Blanding av to meieriprodukter f.eks. yoghurt og cottage cheese.
i.  Begge ma folge kriteriene som er satt for hver sin produktgruppe.
b. Blanding av et meieriprodukt og en matvare som kan fa Nekkelhull f.eks. yoghurt og
kornblanding og grat.
i.  Yoghurt ma felge kriteriene vi har satt, og kornblanding ma oppfylle krav til
Ngkkelhull for sin kategori.
ii.  Hele det spiseklare gratproduktet ma oppfylle krav til Ngkkelhull for sin
kategori. Andelen melk ma veere minst 70 %.
c. Blanding av et meieriprodukt og en matvare som ikke er med i Nekkelhullforskriften
f.eks. yoghurt med baersaus/honning i separat kammer.
i.  Det totale produktet ma folge kriteriene for sin kategori.
5. Begrunnelse for grenseverdier og valg av produktkategorier

Folgende er lagt til grunn for valg av grenseverdier for de ernaringsmessige kriteriene:
Kostraddet om meieriprodukter fra Helsedirektoratet
Forskrift om frivillig merking av neringsmidler med Ngkkelhullet (Ngkkelhullforskriften)

Forskrift om ernaerings- og helsepastander om naeringsmidler

For & velge ut hvilke produktkategorier som kan fa «3 om dagen»-merket har vi i tillegg til
kostrddet om meieriprodukter fra Helsedirektoratet sett pa Helsedirektoratets retningslinjer:
Retningslinjer for mat og méltider i barnehagen fra Helsedirektoratet

Retningslinjer for mat og maltider i skolen (barneskole og skolefritidsordning, ungdomsskole
og videregédende skole) fra Helsedirektoratet
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1. Lett- eller skummet melk:

a. Fra forskrift om ernaerings- og helsepastander om naeringsmidler: Lavt
fettinnhold/mager kan brukes pa melk som ikke inneholder mer enn 1,8 g fett per 100
ml. Denne grensen er hgyere enn for Neokkelhullet (0,7 g per 100 g), men er satt for &
kunne inkludere ulike varianter av lettmelk.

b. Iretningslinjene for mat og maltider i barnehagen og skolen star det at det med vanlig
hvit melk menes melketypene lettmelk og skummet melk.

c. Smaksatt melk uten tilsatt sukker er ogsa inkludert, da dette finnes i ordningen for
levering av melk og meieriprodukter i skolen, og nevnes i retningslinjene for mat og
maltider i skolen.

2. Yoghurt:

a. Maksverdier for fett er hentet fra definisjonen av lavt fettinnhold/mager i forskrift om
ernarings- og helsepastander om naringsmidler, dvs. maks 3 g fett per 100 g.

b. Maksverdier for sukker er hentet fra Ngkkelhullforskriften, dvs. maks 4 g tilsatt sukker
per 100 g.

3. Ost (unntatt ferskoster):

a. Maksverdier for fett og salt er hentet fra Ngkkelhullforskriften, dvs. hhv. maks 17 g fett
per 100 g og maks 1,6 g salt per 100 g.

b. Brunost og prim er ikke omfattet av Ngkkelhullforskriften, men maksverdi for fett er
satt pd samme niva som andre faste oster i Ngkkelhullforskriften. Produktene skal vaere
uten tilsatt sukker. Produktgruppene inkluderes fordi brunost og jernberiket prim
inngar i retningslinjene for bade barnehage og skole som et palegg som bgr innga i et
grunnsortiment for barna. Brunost og prim er ogsa kilder til jod.

4. Ferskoster:

a. Maksverdier for fett, salt og sukker er hentet fra Ngkkelhullforskriften, dvs. maks 5 g
fett per 100 g, maks 0,9 g salt per 100 g og maks 1 g tilsatte sukker per 100 g.

i.  Ferskoster med samme bruksomrade som yoghurt folger kriteriene til
yoghurt dvs. maks 3 g fett per 100 g, og maks 4 g tilsatt sukker per 100

6. Meieriprodukter med sotstoff

Ifolge Nokkelhullforskriften kan ikke produkter med setstoff merkes med Nokkelhullet. Ved &
inkludere meieriprodukter tilsatt sotstoff i «3 om dagen»-merkeordningen vil flere magre og lette
meieriprodukter som ellers oppfyller kriteriene under de ulike kategoriene nevnt over, kunne innga.
Disse bidrar med de samme neringsstoffene som produkter uten tilsatt sotstoff. «3 om dagen»-merket
vil ikke kunne brukes pa produkter med sotstoff som retter seg spesielt mot barn under 12 ar, eller som
inngdr i ordninger for levering av melk og meieriprodukter i skolen.

Utdyping av vilkér for bruk av «3 om dagen»-merket per 02.10.24



Opplysningskontoret

MELK

og meieriprodukter

Kilder

Helsedirektoratet - Kostrad 7. Magre meieriprodukter som en del av det daglige kostholdet
https: //www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer /kostrad-for-
befolkningen /magre-meieriprodukter-som-del-av-det-daglige-kostholdet

Slik fglger du kostradet — Helsenorge.no
https: //www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad /velg-magre-meieriprodukter

Forskrift om kvalitet pa melk og melkeprodukter
https://lovdata.no/dokument/LTI/forskrift/2015-06-03-607

Forskrift om matinformasjon til forbrukerne (matinformasjonsforskriften)
https://lovdata.no/dokument/SF /forskrift/2014-11-28-1497

Mal, vekt og porsjonssterrelser for matvarer (2015)
Utgitt av: Mattilsynet, Universitetet i Oslo og Helsedirektoratet. IS-2286

Forskrift om frivillig merking av naeringsmidler med Ngkkelhullet
(Nokkelhullforskriften)
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2015-02-18-139

Veileder til Nokkelhullforskriften

https://www.mattilsynet.no/om mattilsynet/gjeldende regelverk/veiledere/veileder til nokkelhulls
forskriften.18846/binary/Veileder%20til%20N%C3%B8kkelhullsforskriften

Forskrift om ernserings- og helsepastander om naeringsmidler
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2010-02-17-187/KAPITTEL 1-1-1-6#KAPITTEL 1-1-1-6
Veiledning om bruk av ernzerings- og helsepastander

https://www.mattilsynet.no/om mattilsynet/gjeldende regelverk/veiledere/veiledning om bruk a

v_ernaeringspaastander og helsepaastander.30798/binary/Veiledning%20o0m%20bruk%20av%20er
n%C3%A6ringsp%C3%Asstander%200g%20helsep%C3%Asstander

Forskrift om tilsetning av vitaminer, mineraler og visse andre stoffer til nzeringsmidler
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2010-02-26-247

Nasjonale faglige retningslinjer for mat og maltider i barnehagen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-barnehagen
Nasjonale faglige retningslinjer for mat og maltider i skolen
https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/mat-og-maltider-i-skolen
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Velg meieriprodukter med mindre fett.
La minst 2 av 3 veere melk eller yoghurt.
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