SKOLEMAD FYLDT MED

BALGFRUGTER

Derfor skruer vi ned for kadet

Ifglge De officielle Kostrdd er det er en god idé
at spise mindre kgd - bade af hensyn til din
sundhed og til klimaet.

Det er godt for klimaet, nar du skaerer ned pa
kgd. Det geelder alle kadtyper, og iseer okse- og
lammekgd, som er blandt de fedevarer, der
har det hgjeste klimaaftryk.

Hvorfor er det godt at spise
balgfrugter?

Baelgfrugter og ngdder er gode valg, nar du
vil spise sundt. Nar du spiser planterigt og
varieret er baelgfrugter, ngdder og frg gode
kilder til protein og andre naringsstoffer.
Samtidig er balgfrugter blandt de fgdevarer,
der har det laveste klimaaftryk.

Hvad er baelgfrugter?

Beelgfrugter er fX. bgnner, linser og kikeerter.
De er bade sunde og fedtfattige og indeholder
desuden mange kostfibre, vitaminer og mine-
raler og er en god kilde til protein.

Der er mange mader, du kan bruge belgfrug-
ter pa. Blandt andet i en burger, hvor du kan
lave en bgf ud af bgnner. Det kan ogsa vaere
deller lavet af linser, benner eller kikaerter. Du
kan ogsa lave chili sin carne - altsa en chiligry-
de uden kgd og meget mere.

Dyk ned i de fem grundsmage
med smagskompasset
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SMAGSKOMPASSE T

valnedder

spraengt spidsbryst

bittermasse
rimmet fisk
chokolade gemt kaffe . roget fisk
pickles
grape krydring
roget salt

2. dags kedsovs

grillede grentsager brunet kod

rosenkal

rugbroed

surkal

surdej

balsamico
ceviche

yoghurt

citron
creme fraiche

ableeddike

kaernemaelk

sodt balancerer bittert sodt balancerer syre

bittert balancerer sodt syre balancerer sgdt

Grundsmagenes pavirkning





