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Disposition

ÅLille øvelse ςKender du bælgfrugter? 

ÅHvad er bælgfrugter?

ÅBælgfrugter og proteiner

ÅProteinkomplettering 



Hvad er bælgfrugter?

Tilhører alle ærteblomstfamilien ςmange varianter inden for hver gruppe.
I Danmark er det primært grønne bønner og ærter, som vi er kendt for at producere.  



Hvad indeholder bælgfrugter?

ÅBælgfrugter er rige på: 

ÅProteiner
ÅKostfibre 
ÅJern 
ÅZink
ÅMagnesium 
ÅB-vitaminer 

ÅDesuden har de et lavt fedtindhold. 

ÅHvad er lektiner? 

ÅEt protein som findes i planter. 
ÅVisse planter indeholder lektiner, som 

kan give akutte forgiftninger hos 
mennesker. Fx tørrede bønner og 
kikærter
ÅSymptomerne: Opkastning, diarré og i 

alvorlige tilfælde mavekramper og 
blødning. Symptomer ses inden for et par 
timer. 

ÅDerfor skal tørrede bønner og ærter 
sættes i blød i 10-12 timer tildækket på 
køl. Brug tre gange så meget vand. 
Iblødsætningsvandet skal smides ud. 
Kog bælgfrugterne i 45-60 min. 



Bæredygtigt skal også glæde og ernære

ÅέIǾƛǎ ƧŜƎ ƛƪƪŜ ŦňǊ Ƴƛƴ ōǄŦ ƳŀƴƎƭŜǊ ƧŜƎ 
proteiner. Se bare på PalæoςProfeterne.

ÅέΧŜƴ ƳŀƴŘ ǎǇƛǎŜǊ ƪǄŘ ςbønner det er vist 
ƴƻƎŜǘ ŦƻǊ ŘŜ ǊŜƭƛƎƛǄǎŜΗέ

Åέ 5ŜǊ ŜǊ Ǿƛǎǘ ƴƻƎŜǘ ƻƳ ŀǘ Ƴŀƴ ƛƪƪŜ ŦňǊ ŘŜ 
rigtige proteiner hvis man ikke spiser kød 
ƴƻƪΦέ

Åέ ,ǊƭƛƎ ǘŀƭǘ ǎň ŜǊ ƎǳƭŜ ŋǊǘŜǊ ƛƪƪŜ ƭƛƎŜ ƳƛƎΦ 
Det der bønnehejs, det smager jo ikke 
ƎƻŘǘΦέ

Åέ Yŀƴ Ƴŀƴ ƻǾŜǊƘƻǾŜŘŜǘ ŘȅǊƪŜ ŘŜƴ ǎƭŀƎǎ ƘŜǊ 
ƛ ƭŀƴŘŜǘΚ 5Ŝǘ ŜǊ Ǿƛǎǘ ƛƪƪŜ ōŋǊŜŘȅƎǘƛƎǘΦέ



Giver det proteiner nok?

ÅKvaliteten af proteiner afgøres af kombinationen af 
essentielle aminosyrer (dem vi ikke selv kan lave i 
kroppen).

ÅDe essentielle aminosyrer (8-9 stykker)

ÅDe to væsentlige at bemærke er:

ÅLYSIN og METHIONIN

ÅDe er ujævnt fordelt i vegetabilske fødevarer, der 
ellers er stærke på proteinindhold

ÅAlle animalske produkter har god og jævn fordeling 
af de essentielle aminosyrer = høj biologisk kvalitet



Laveste fællesnævner

ÅL ǘŀǊƳŜƴ ǎǘňǊ Ŝƴ έƭƛƭƭŜ ƳŀƴŘέ ƻƎ ǎƻǊǘŜǊŜǊ 
når vi skal optage aminosyrer fra den 
mad vi har spist.

ÅIŀƴ ŜǊ έōŜǘƻƴƪƻƳƳǳƴƛǎǘέ ƻƎ Ǿƛƭ ƪǳƴ 
lade alle komme ind i den mængde som 
den lavest repræsenterede findes i.

ÅDet vil sige, at når hvede har et lavt 
indhold af lysin(kategori 2) men fint af 
alle andre, bestemmer lysin indholdet 
hele optaget.
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Korn og nødder

Methionin

Lysin



Bælgfrugter og kartofler

Lysin

Methionin



Så hvis vi nu spiser en kombination i et 
måltid = proteinkomplettering

De gule ærter er rige på lysin (3. 

søjle) og passer lige ned i havrens 

lave søjle

Mens havrens methionin (4 søjle) 

passer lige til de gule ærters lave 

søjle



Kombinationer og  variationer er nøglen

ÅProteinrige 12-15%
ÅÆrter
ÅBønner
ÅMælkeprodukter generelt
ÅKød

ÅProteinforsvarlige omkring 10%
ÅRugbrød
ÅHvedemel 
ÅHvidkål



Kulinarisk Visdom

ÅI Den store Danske Encyclopædistår der:

Den fremherskende kost i Mellemøsten, SØ-Asien og Syd- og 
Mellemamerika har i tusinder af år været sammensat på denne måde, 
som medfører en bedre udnyttelse af resurser, idet opbygningen af 
dyreproteiner via indtagelse af planteproteiner har en lav 
udnyttelsesgrad.

ÅHOLD DA OP ςSIKKEN EN OVERRASKELSE J

ÅNej de har jo gennem generationer erfaret at dette både 
smagte og nærede.



Prøv bare at se

Tofu og risnudler Rice and Dahl



Fremtiden??

ÅPå Science KU er der stort fokus 
på anvendelse af bønner og linser 

Åнлмс ŜǊ έ¢ƘŜ yearƻŦ ǇǳƭǎŜέ

ÅGlobaliseringen får os til at kigge 
verden rundt for god inspiration

ÅOg så kan vi i øvrigt også selv  -
med eller uden bønner


