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fra Statens Busholdningsraad 

Vitaminindholdet i tilberedt Mad. 

Forskeren, Harry Willstaedt, har paa Upp­
sala Universitets medicinsk-kemiske Afde­
ling foretaget en Række Vitaminbestem­
melser i tilberedt Mad, og Resultatet af 
disse Undersøgelser findes offentliggjort i 
»Zeitschrift fiir Vitaminforschung«, Hft. 4, 
1941, ligesom Dr. Willstaedt selv har givet 
e t Resume af Undersøgelserne i det sven­
ske Skrift »Skolkokslararinnornas Tidning«, 
Nr. 9, 1941. Der er ikke tidligere - udover 
Dr. med. M. Ottsens Undersøgelser i Kø­
benhavn - foretaget saa omfattende Vita­
minbestemmelser paa tilberedt Mad. Langt 
de fleste hidtidige Undersøgelser er fore­
taget paa de raa Levnedsmidler eller paa 
laboratoriemæssigt tilberedte Produkter. Dr. 
Willstaedt har foretaget sine Undersøgel­
ser paa køkkenmæssig tilberedt Mad. De 
omfatter Bestemmelse af Mængden af Vita­
min A, Karotin (A-Vitaminets Moderstof), 
Vitamin B1, Vitamin B2, det pellagra-fore­
byggende Vitamin Nicotinsyre samt Vita­
min C i ca. 100 almindelige Retter tilberedt 
paa almindelig køkkenmæssig Maade. Dog 
er Mængden af alle de nævnte Vitaminer 
ikke bestemt i alle Retter, idet der er taget 
Hensyn til, hvilke Vitaminer hver enkelt 
Ret er særlig rig paa, saaledes at Mængden 
af disse Vitaminer fortrinsvis er bestemt. 
Da Hensigten med Undersøgelsen kun har 
været at opnaa et Holdepunkt for Vitamin­
indholdet i den færdige Mad og ikke at 
sammenligne Vitamintabet ved forskellige 
Kogemetoder, er Raaprodukternes Vitamin­
indhold ikke bestemt, hvorfor der ikke paa 
Grundlag af Undersøgelsen kan siges no­
get sikkert om Vitamintabet ved Tilbered­
ning· af de forskellige Retter, selv om det 
paa Grundlag af vor Viden om de forskel­
lige Levnedsmidlers sædvanlige Vitamin­
indhold er muligt at danne sig et Skøn 
over dette Tab. 

Vitaminindholdet i Retterne er bestemt 
ved kemiske eller fysisk-kemiske Metoder. 
Medens disse i Dr. Willstaedts Publikation 
beskrives udførligt, gives der ingen Oplys­
ninger om, hvilke Metoder der er anvendt 

ved Madens Tilberedning. De fleste Retter 
er tilberedt paa »Fagskolen for huslig Øko­
nomi« i Uppsala, nogle i private Hjem og 
nogle paa Restaurationer. Man kan gaa ud 
fra, at Retterne er tilberedt efter gængse, 
svenske Metoder, og selv om der er For­
skel paa svensk og dansk Madlavning, har 
man dog Lov til at antage, at Vitaminind­
holdet i modsvarende svenske og danske 
Retter vil ligge nogenlunde ens. Resultatet 
af Dr. Willstaedts Undersøgelser er derfor 
ogsaa af betydelig Interesse for danske 
Husholdninger, og de gengives derfor -
med Undtagelse af Resultaterne for specielt 
svenske, i Danmark ukendte Retter - i 
omstaaende Tabel. De i Tabellen angivne 
Vitaminmængder findes i 100 g af den un­
dersøgte Ret. 

Selve A-Vitaminet angives for sig i In­
ternationale Enheder. Karotinet er i Dr. 
Willstaedts Publikation angivet i Mikro­
gram Totalkarotin og Mikrogram a + 6-Ka­
rotin. Da disse sidste i Menneskets Lever 
omdannes delvis til A-Vitamin, medens 
visse andre Karotiner er uden A-Vitamin­
værdi, er kun Værdierne for a + 6 Karo­
tin medtaget i Tabellen, og de er for en 
Nemheds Skyld omregnet til Internationale 
Enheder A-Vitamin (ved Division af Mi­
krogramtallet med 0,6) . En Rets totale Ind­
hold af Internationale Enheder A-Vitamin 
faas derfor ved at addere de to Værdier 
for henholdsvis A-Vitamin og for a + 6 
Karotin. Man maa dog herved erindre, at 
1 International Enhed i Form af Karotin 
har mindre Værdi for Mennesket end 1 
International Enhed i Form af selve A-Vi­
taminet. Vitaminerne B1 og C er angivet 
i Internationale Enheder, medens Vitamin 
B2 og Nicotinsyre, for hvilke der ikke er 
vedtaget Internationale Enheder, er angivet 
henholdsvis i Mikrogram (mmg) og i Milli­
gram (mg). 

Da Raaprodukternes Vitaminindhold ofte 
varierer meget efter Aarstiden, er Datoen 
for Undersøgelsen angivet for hver Ret. 
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Vitamin I (a + ~) I Vitamin 

I 
Vitamin 

I 
Nicotin- 1 Vitamin 

Dato Ret A Karotin B1 B, syre C 
I. E. I. E. I. E. mmg mg I. E. 

Supper: 
12. 3. Mælkesuppe m. Gemyse .. 200 720 120 2 
3. 5. Mælkesuppe m. Spinat .. . . 370 4160 100 120 
5. 5. Bouillon m. Spinat . ... .... 160 20 
3. 5. Havresuppe m. Spinat . ... . 30 200 
7. 5. Kartoffelsuppe . . ' ....... .. 16 

14. 3. Jordskoksuppe .. .. ....... 32 
1. 10. Blomkaalssuppe ...... . ... 160 

25. 10. Tomatsuppe ... . . ......... 3 2,5 20 
22. 10. Grønkaalsuppe ........... 2 2,0 50 
29. 10. Hvidkaalsuppe m. Kød .... 8 4,5 80 

Paalæg, Hors d'æuvre o. 1. 
Nov. Leverpostej I (kons.) .... . . 18000 0 1600 0 

II ........ .. . . . 3500 0 800 0 
III (kons.) .. . . .. 2500 0 400 200 
IV ... ... ... . ... 4000 0 600 0 

" 
V . .. .... . .... . 0 0 140 0 

Jan. VI .. . ...... .. . . 5500 1600 0 

" VII ...... . .. .. .. 7000 64 1800 0 

" 
Gaaseleverpostej (kons.) .. 15000 2200 0 

Feb. Leverpølse ... .... .. .... .. 1600 400 

" 
Svensk Kaviar (kons.) . . . .. 500 0 75 840 15,0 

3. 4. Makrelrogn, røget .... . .. . 2600 
6. 3. Lageagurker ... . .. .... .... 20 

Ægretter. 
Dec. Spinatomelet .... ... .... .. 2600 800 10 
12. 1. Røræg m. Spinat og brasede 

Kartofler .... ...... .. .... . 2000 6400 10 500 70 
24. 1. Æggekage . .. .. ... . ..... . 100 0 0 

Fiskeretter. 
Jan. Stegt Brisling . . . .. .. . ... . 0 0 250 0 

9. 2. Kogt Torsk .... . .... .. . ... 0 140 
6. 5. Fiskegratin m. Kartofler .. 40 

29. 10. Stegt Makrel .. ........... 3 3,0 
22. 10. Fiskefrikadelle ........ ... 1 2,0 

Kødretter. 
Marts Kalvesteg .... ... .... . .... 0 400 
10. 1. Pyt i Pande m. Rødbeder .. 0 40 
22. 1. Kalvelever bourgeoise med 

Tomatsauce . .......... ... 9000 800 1100 
8. 8. Kalvelever bourgeoise uden 

Sauce ..... .. .. ..... ...... 50000 120 
23. 2. Blodbudding .... .. .. . ... .. 280 48 320 

4. 3. Kalvenyre ......... . .. ... . 950 960 
11. 10. Kaalrouletter .... ... ' . .. . . 16 10,0 40 

Kogte Grønsager. 
Jan. Rosenkaal .. ... .. .. ... .. . . 848 250 360 

" 
Rødkaal I ....... .. .. . .... 60 

29. 3. Rødkaal II ...... .. .... ... 60 
8. 2. Grønærter (kons.) ........ 6 

17. 7. Grønærter (kons.) . . . . . .. . 250 28 
31. 7. Grønærter, smørdampede 100 
24. 7. Grønærter, smørdampede 100 
15. 7. Sukkerærter, smørdampede 

m. Løg og Persille . ... .... 140 
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Dato Ret 

20. 3. Hvidkaal .. .... . . . . . . . . . . . 
20.3. Sauerkraut . . .. . . .. ..... . . 
29. 3. Henk. Bønner . .. . ...... . . 

5. 8. Voksbønner . .. . . .. . . .. . . . 
4. 10. Blomkaalsgratin . . . . .. . .. . 
4. 4. Stuvet Spinat . .. . .. . .... . 

15. 10. Stuvet Spinat .... . . . .. . . . 
12. 6. Pillekartofler . ... .. . .. .. . . 
2. 2. Brasede Kartofler ... . .... . 

Sammenkogte Retter. 
22. 5. Kartofler, Gulerødder, Kød, 

Persille: 
a . kogt paa Komfur . . .. . . 
b . kogt i Høkasse .... ... . 

20. 9. Bl. Grøns., Kart., Kød .... . 
18. 10. Bl. Grøns., Kart., Kød .. . . 
24. 9. Grønsagsbudding (bl. Grøn-

sager, Kød) .... . ..... ... . 
25. 10. Fisk, bl. Grøns., Kart. . .. . 

Søde Retter. 
22. 1. Hybensuppe . .. ... .. .. .. . . 

8. 10. Hybensuppe . . .... .. . ... . . 
Maj Æblemos .... . . ..... . .... . 
8. 5. Chokoladebudding . . . .... . 

31. 5. Æblebudding .... . .... . .. . 
24. 9. Stegte Æbler ..... . . . . . . . . 

1. 11. Risæblegrød ..... .. ... . . . . 
21. 5. Kirsebærsuppe paa hen-

kogte Kirsebær . . .. .... .. . 
11. 10. Abrikosbudding af tørrede 

Abrikoser .. .. .... . . .. ... . 
26. 6. Ribsrødgrød ..... . ... .... . 
31. 5. Vanillesauce . .... . ... . . . . 
29. 10. Maizenabudding .. . . .. ... . 
29. 10. Slaaensaft .. .... . . . .... . . . 

29. 1. 
19. 2. 
8. 3. 

12. 3. 
28. 3. 

3. 4. 
17. 6. 
Jan. 

Drikke. 
Mælk 

,, . ............ . .. .. . . 
Æblesaft . . . . ... . ...... . . . 

14. 3. Smør ... . . .. ... ...... .. .. . 
19. 2. Rugbrød . ... .. ....... . .. . 

Vitamin 
A 

I. E. 

500 

350 

500 

75 
110 
80 

140 
110 
80 

280 

2800 

I sine egne Bemærkninger til Forsøgs­
resultaterne siger Dr. Willstaedt vedrøren­
de Vitamin A. at det eneste overraskende 
er, at nogle Slags Leverpostej kun har et 
ringe Indhold, hvad formentlig skyldes, at 
der ikke er brugt meget Lever til dem. Den 
store Stigning i Mælkens Indhold, naar Kø­
erne kommer paa Græs, er bemærkelses­
væ rdig. I Modsætning til, hvad der ofte 
angives, indeholder Kød af Fisk - fede 

I (a + ~) I Vitamin I 
Karotin B, 

I. E. I. E. 

752 
208 

6400 
8000 

2240 
5600 

1280 

48 

880 

24 
8 

48 
13 
8 

48 
54 

224 
16 

8 

2 
7 

60 
6 

0,2 

8 

13 
5 

Vitamin 
s. 

mmg 

160 

875 

70 

150 
160 
80 

110 

100 

90 

70 

I Nicotin- 1 
syre 
mg 

12 

5 
2 

0 

Vitamin 
C 

I. E . 

90 
40 
70 
80 
90 
60 

160 
50 
32 

20 
10 

260 

240 
100 

120 
1420 

0 

10 
16 
0 

100 

6 
100 

2 
0 

30 
6 
6 

20 
20 

0 

saavel som magre - ikke A-Vitamin af Be­
tydning. Aal er dog en Undtagelse fra Reg­
len. Hvad Vitamin Bi angaar, er det værd 
at lægge Mærke til den svenske Kaviars 
store Indhold. Det ringe Indhold at dette 
Vitamin i Makrel, Fiskefrikadeller og nogle 
sammenkogte Retter kan forkl ares enten 
som en Følge af Tab ved Tilberedningen 
eller som et Resultat af Aarstidsvariatio­
ner. For C-Vitaminets Vedkommende viser 
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det sig, at de af Grønt- eller Frugskonser­
ves af industriel eller køkkenmæssig Til­
virkning fremstillede Retter har meget la­
vere Indhold, end man vilde vente. Kon­
serveringen gennemføres altsaa ikke under 
fornøden Hensyntagen til C-Vitaminets Be­
varelse. Men ogsaa for Retter af friske 
Frugter og Grønsager ligger Indholdet la­
vere, end man vilde vente, og af Æbler 

er det øjensynlig umuligt at fremstille Ret­
ter og alligevel bevare C-Vitaminet. 

For enkelte Retters Vedkommende er der 
foretaget en Beregning af Raaprodukternes 
Vitaminindhold, og naar Tallene for dette 
sammenlignes med de fundne Værdier i 
den færdige Ret, faar man en Forestilling 
om Tabet ved Tilberedningen. Forholdet 
fremgaar af nedenstaaende Tabel. 

Vitamin 
. A Karotin 

I. E. 

Vitamin 
B, 

Vitamin Vitamin 
B• C 

I. E . I. E. mmg I. E. 

Grønsagsbudding 
Beregnet i Raaprodukterne ...... .. . . 1120 80 240 420 
Fundet i Retten . . . . . ....... . ..... . . . 1280 60 175 240 

Sammenkogt Fiskeret 
Beregnet i Raaprodukterne ....... .. . 26 240 
Fundet i Retten .............. . . . . .. . 6 100 

Blomkaalsgratin 
Beregnet i Raaprodukterne ... . . . ... . 
Fundet i Retten .. . .... .. .... .. . . . .. . 

650 
500 

16 450 
7,5 90 

Hvidk.aalssuppe 
Beregnet i Raaprodukterne .. . . ... .. . 
Fundet i Retten .. .. .......... . .. . .. . 

Det ser saaledes ud til , at Vitamin A saa­
vel som Karotin bevares godt ved Tilbered­
ningen, medens Vitamin B1 bevares mindre 
godt og Vitamin C endnu daarligere. Ved 
at sammenligne de ved Undersøgelsen i 

8 180 
8 80 

kogte Grønsager fundne Værdier for Vita­
min C med Raaprodukternes beregnede 
Indhold og med de ved andre Undersøgel­
ser fundne Værdier i kogte eller konserve­
rede Grønsager, faar man følgende Tabel: 

Inte rna tionale Enhede r Vitamin C i 100 g 

Raa Grønsager Konse r verede ----- ~---- -I I Kogte Grønsager 

Grønsager Andre Willstae dt 

Rosenkaal . . . . .. . . . . .. . . . . .. .. ... . 
Rødkaal . .... .. ... . .. . ...... . . ... . 
Grøn.ærter . .. .. .... . . . . . . . . . . . ... . 
Grønærter ... ... ... ... . . .. ... . ... . 
Sukkerærter . . .... ..... .... .... .. . 
Hvidkaal ..... . ...... ..... . . . .. . . . 

1580 
1140 

340-640 
200-620 
620-1320 
400-480 

140- 360 
140-240 

1340 
660-820 

360 
60 

6-28 
100 
140 
90 
40 
70 
80 

Sauerkraut . ...... ... .. .. . . . .. . . . . 
Grønne Bønner . .. . ......... .. ... . 
Voksbønner . . ... . . .... . .. ....... . 
Spinat . ... . ..... ... . ..... .. . .. . . . 

140-280 
260-420 
640-940 

260-400 
80 

260-340 60-160 

Det fremgaar heraf og af Dr. Willstaedts 
øvrige Resultater, at Tabet af C-Vitamin 
ved Madens Tilberedning kan være meget 
betydeligt. Det skal dog nævnes, at der ved 
forskellige danske Undersøgelser er fundet 
forholdsvis mindre Tab ved Tilberedning 
af Mad end Dr. Willstaedts. Resultaterne 
lader sig dog ikke uden videre sammen­
ligne, fordi man ikke kender de Metoder, 
der blev anvendt ved Tilberedningen af 
den Mad, Dr. Willstaedt har undersøgt, og 
heller ikke ved, hvor frisk tillavet den var 
ved Undersøgelsen. Man ved imidlertid alt 
for lidt om Vitamintabet ved dansk Mad­
lavning, hvad Statens Husholdningsraad 
ogsaa er opmærksom paa. 
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Dr. Willstaedt drager af Undersøgelsen 
de Slutninger, at man ved Beregning af 
Madens Indhold af Vitamin A, Karotin, 
Vitamin B2 og Nicotinsyre kan gaa ud fra 
Raaprodukterne uden derved at faa væ­
sentlige Fejl. Ande'rledes stiller det sig 
med Vitamin B1 og ganske særlig med Vi­
tamin C, idet man her maa regne med et 
Tab, der ikke forud er kendt. Under Hen­
syn til Tabet af C-Vitamin ved Tilbered­
ningen, er det næppe muligt paa de Aars­
tider, hvor friske Grønsager og Frugter 
ikke er tilgængelige, at dække Behovet 
uden Anvendelse af Produkter med højt 

--C-lndhold, saasom Hyben, Solbær, Kaal-
rabi, Appelsiner, Citroner. 
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