
Hvorfor er det godt at spise 
bælgfrugter?
Bælgfrugter og nødder er gode valg, når du 
vil spise sundt. Når du spiser planterigt og 
varieret er bælgfrugter, nødder og frø gode 
kilder til protein og andre næringsstoffer. 
Samtidig er bælgfrugter blandt de fødevarer, 
der har det laveste klimaaftryk.

Derfor skruer vi ned for kødet
Ifølge De officielle Kostråd er det er en god idé 
at spise mindre kød - både af hensyn til din 
sundhed og til klimaet. 

Det er godt for klimaet, når du skærer ned på 
kød. Det gælder alle kødtyper, og især okse- og 
lammekød, som er blandt de fødevarer, der 
har det højeste klimaaftryk. 
 

Bælgfrugter er fx. bønner, linser og kikærter. 
De er både sunde og fedtfattige og indeholder 
desuden mange kostfibre, vitaminer og mine-
raler og er en god kilde til protein. 

Der er mange måder, du kan bruge bælgfrug-
ter på. Blandt andet i en burger, hvor du kan 
lave en bøf ud af bønner. Det kan også være 
deller lavet af linser, bønner eller kikærter. Du 
kan også lave chili sin carne - altså en chiligry-
de uden kød og meget mere. 

Hvad er bælgfrugter?

SKOLEMAD FYLDT MED  
BÆLGFRUGTER

Dyk ned i de fem grundsmage 
med smagskompasset



sødt balancerer syre 
syre balancerer sødt

sødt balancerer bittert
bittert balancerer sødt

syre balancerer salt 
salt balancerer syre

umami fremmer salt
salt fremmer umami

SMAGSKOMPASSE T

fint salt flagesalt 

kogesalt 

tang
 

fisk
 

kød
 

svampe
 

kærnemælk
 

melis
 

honning
 

muscovado
 

palmesukker
 

rosenkål

grape
 

julesalat
 

valnødder
 

eddike
 

citron
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pickles

sprængt spidsbryst

rimmet fisk 

2. dags kødsovs

røget fisk

brunet kød

surdej

ceviche

surkål

bagte rodfrugter

marengs

bagte løg

krydring

grillede grøntsager

gemt kaffe

øl

bittermasse

chokolade

røget salt

rugbrød

kokosmælk

chutney

jordbærmarmelade

ahornsirup æbleeddike

yoghurt

creme fraiche

balsamico

fiskesauce

soltørrede 
tomater

parmesan

tørret skinke

cornichoner

fetaost

klipfisk

ansjoser

kinesisk soja




