v./Camilla Damsgaard




Disposition

ALille gvelse Kender du beelgfrugter?
AHvad er baelgfrugter?
ABeelgfrugter og proteiner
AProteinkomplettering

Bennemos
i tortilla Frankrig
Mexico



Tilhgrer alle serteblomstfamilieq mange varianter inden for hver gruppe.
| Danmark er det primeert granne bgnner og aerter, som vi er kendt for at producere.



Hvad indeholder baelgfrugter?

ABeelgfrugter er rige pa: AHvad erlektiner? c
é E(r)ostt?iltr)]reer A Et protein sonfindes i planter.
A A Visseplanter indeholdefektiner, som
Jern kan give akutte forgiftninger hos
A Zink menneskerFx tarrede bgnner og
A Magnesium A gkfr?gtt%rmerne' Opkastningliarré og |
A B-vitaminer aK/orIige tilfaelde mavekramper og

blgdning.Symptomer ses inden for et par
timer.

A Derfor skal tarrede bgnner og eerter _
seettes | blad | 1612 timer tildeekket pa
kal. Brug tre gange sa meget vand.
Iblgdsaetningsvandet skal smides ud.
Kog beelgfrugterne 1 460 min.




Baeredygtigt skal ogsa gleede og ernaere
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proteiner. Se bare pRalaeoc Profeterne.
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Giver det proteiner nok?

AKvaliteten af proteiner afggres af kombinationen af
essentielle aminosyrer (dem vi ikke selv kan lave *

Kroppen). H H
ADe essentielle aminosyrer-@stykker) H‘N_I:
ADe to veesentlige at bemaerke er: Hf

ALYSIN og METHIONIN

ADe er ujaevnt fordelt | vegetabilske tgdevarer, der
ellers er steerke pa proteinindhold

AAlle animalske produkter har god og jeevn fordeling
af de essentielle aminosyrensa| biologisk kvalitet



| aveste feellesnaavner
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nar vi skal optage aminosyrer fra den
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mad vi har spist. 4
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lade alle komme ind i den maengde som “3 Serie 3

den lavest repreesenterede findes |. L5 :0"_’”291

B serie

ADet vil sige, at nar hvede har et lavt N B

indhold af lysin(kategori 2) men fint af RS

alle andre, bestemmer lysin indholdet & &L &£ &L

hele optaget. & ¢ ¢






Methionin
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Gul Arta 1/3

ILE LEU LYS MET PHE THR TRP VAL HIS

Havre 2/3

De gule aerter er rige pa lysin (3.
sgjle) og passer lige ned | havrens
lave sgijle

Mens havrens methionin (4 sgjle)
passer lige til de gule aerters lave
sgjle



Kombinationer og variationer er ngglen

APrOteinriqe 1215% De 8 essentielle aminosyrer
A/Erter for voksne mennesker
ABgnner
AMeelkeprodukter generelt
AKgd

AProteinforsvarlige omkring 10%
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AHVld kal hzlgplante:

Lysin




Kulinarisk Visdom

Al Den store Danskencyclopaedstar der:

Den fremherskende kost i Mellemgsten;/&En og Sydg
Mellemamerika har i tusinder af ar veeret sammensat pa denne made,
som medfarer en bedre udnyttelse af resurser, idet opbygningen af
dyreproteiner via indtagelse af planteproteiner har en lav
udnyttelsesgrad.

AHOLD DA OPSIKKEN EBIVERRASKELSE

A Nej de har jo gennem generationer erfaret at dette bade
smagte og neerede.



Tofu ogrisnudler Rice and Dahl




AP& Science KU er der stort fokus
pa anvendelse af bgnner og linser

AH nmc SybEr26FC KLdzf 4 S €

AGlobaliseringen far os til at kigg
verden rundt for god inspiratio

AOg sa kan vi i gvrigt ogsa selv
med eller uden bgnner




