Hvad er en beelgfrugt?

Baelgfrugter vokser i en beaelg, ligesom du méske kender det fra eerter. Baelgfrugter vokser

pd planter fra serteblomstfamilien, og faktisk er eserter ogsé en beelgfrugt! Baelgfrugtens
fre kalder vi for banner, linser og aerter.

Vi spiser rigtig mange forskellige slags baelgfrugter, blandt andet kidneybanner, hvide og
sorte bgnner, forskellige slags linser, kikeerter og edamamebgnner.

Kikaerter kan man bruge til en cremet hummus eller sprade falafler
Mungbgnner spirer man til knasende b@nnespirer

Linser har du mdéske smagt i linsechips eller i den krydrede gryderet dahl

Edamamebgnner er faktisk sojabanner, bare inden de er helt modne. Dem har du méske

smagt i salater eller spist sammen med sushi, hvor de stadig ligger i deres beelg.

Sojabgnner bruger man ogsé til at lave sojasovs eller tofu.

De officielle Kostrdd - godt for sundhed og klima siger:
Spis planterigt, varieret og ikke for meget.

Skru op for baelgfrugter.

Ernaering
Beelgfrugter indeholder meget protein, jern og zink lige som kgd. Derudover er de
ogsa rige pd kostfibre, folat og kalium, og har et lavt indhold af fedt.

Saeson i Danmark
Hele dret.

Klimabarometer
Produktionen af 1 kg beaelgfrugter udleder 1,6 CO2e. Sammenlignet med andet mad
er det et lavt klimaaftryk, og derfor siger man, at beelgfrugter er klimavenlige.




Produktion af beelgfrugter

De fleste beelgfrugter, som vi spiser i Danmark, bliver
dyrket i udlandet.

Vores klima i Danmark er rigtig godt til at dyrke aerter
og hestebgnner, og tidligere dyrkede vi mange flere
baelgfrugter, end vi gar nu.

De fleste af de baelgfrugter, som vi dyrker, bruges som
foder til grise og kger og ikke som mad til os mennesker.

| dag er der flere, der igen fér gjnene op for at lave mad
med beelgfrugter. Producenterne er i gang med at
afprave flere forskellige slags for at finde frem til de
baelgfrugter, der smager allerbedst.

Selvom nogle baelgfrugter er glade for vejret i Danmark,
s& kan det veere sveert at dyrke andre. Kikeerter kommer
for eksempel fra det varme Mellemasten og er ikke glade
for, hvor véadt og koldt der er i Danmark i vinterhalvéret.
Derfor er det smart, at baelgfrugter let kan tarres, sé vi
kan spise dem hele éret rundt.

Vidste du...

| Danmark kgber vi mest tagrrede
baelgfrugter eller kogte beelgfrugter
pé ddse. Baelgfrugter pd dése er smarte,
fordi man kan bruge dem direkte i
maden.

Hvis man kaber terrede baelgfrugter,
skal de ferst seettes i bled i vand
natten over og bagefter koges, til de
er mgre. Tarrede linser er smarte, fordi
de ikke behgver at blive sat i blad ferst,
men kan bruges direkte i en gryderet,
hvor de bliver blgde, imens de koger
med. Det gagr man for eksempel, nér
man laver dahl.



Beelgfrugtens vej fra jord til bord

Folg med pad rejsen for en dansk cert:
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( Om fordret gores jorden klar til certerne og
\ certernes sas.
|
/
/
|
\
\
J Arteplanterne vokser sig store og scetter
( blomster om sommeren. Bagefter kommer der
\ bcoelge med certer i.
|
/
/
|
\
\ Hvis certerne skal spises friske, hgstes de lige
‘ / inden, de er helt modne.
\
|
/
/

\ Hvis certerne skal torres, hostes de, ndr de er
\ modne. Bagefter piller man certerne ud af
/ bcelgene og terrer dem, inden de pakkes til
( butikkerne.

\




Teaenkeboblen

Madkultur e Hvor mange slags beelgfrugter
kender du til? Hvad hedder de?
Bzelgfrugter er en god mulighed for at veere kreativ i Prev at se om du kender flere
kakkenet, da de kommer i en regnbue af farver, end dine venner eller foreeldre!
forskellige sjove former, starrelser, konsistenser og e Hvilke retter kender du, der
smage. indeholder baelgfrugter?

Der kommer beelgfrugter fra naesten alle verdensdele, s&
derfor er baelgfrugter ogsé en del af mange forskellige

madkulturer rundt om i verden. Vidste du..

Beelgfrugter har et hgjt indhold af
| Danmark fylder de dog ikke s& meget i det, vi spiser i proteiner, kostfibre, mineraler og
dag. Faktisk spiser en dansker i gennemsnit kun to gram vitaminer. Sammen med ngdder,
tilberedte baelgfrugter om dagen! Det er langt under fre og kornprodukter er beelg-
anbefalingerne for en sund og klimavenlig kost. frugter en god kilde til protein og
Kostrddene anbefaler faktisk, at en voksen spiser 100 neering i en planterig kost.

gram tilberedte baelgfrugter om dagen!

Vi spiser altsé alt for f& baelgfrugter i dag, men kigger vi tilbage i historien, har tgrrede aerter
og bgnner veeret en vigtig del af kosten helt tilbage fra bronzealderen i Danmark. En af de
mest kendte retter med beaelgfrugter er gule aerter - kender du den? Det er en grgd af
tgrrede eaerter, hvor man fér rgdbeder, sennep og lidt ked ved siden af som tilbehgar.

| 1700-tallet begyndte kartoflen at blive meget populeer, og samtidig begyndte vi at
producere mere k@d, i stedet for baelgfrugter og grantsager, pd vores gdrde. | dag er
baelgfrugterne ved at komme pé& mode igen, og det er pd tide! De er bade leekre, sunde og
gode for klimaet.

Klimaaftryk af baelgfrugter

Beelgfrugter er en meget klimavenlig spise, fordi

Vidste du... . .

plantens klimaaftryk er lavt sammenlignet med
Man kan tit lave de retter, vi kender med andre slags fedevarer. For at reducere dit eget
ked med beelgfrugter i stedet - maske klimaaftryk kan du derfor veelge at spise flere

har du allerede smagt kikeertedeller,
tortillas med kidneybannemos eller
linsebolognese?

laekre eerter, kikeerter og bgnner - og spise dem i
stedet for nogle af de fgdevarer, der har et hgjt
klimaaftryk sésom radt ked.



{

Superhelt under jorden

N&r man dyrker beelgfrugter, s& har planten brug for naering til at vokse, ligesom vi
mennesker har brug for mad. Men planterne har faktisk brug for mere naering end den, der
allerede erijorden. Derfor spreder landmanden gadning i form af gylle eller kunstgadning
ud p& marken. Gadningen er fyldt med nitrogen, fosfor og kalium, som er supergod
naering til planterne!

Men faktisk bestdr luften omkring os af ca. 78% nitrogen... s& hvorfor behgver man egentlig
at sprede ggdning med nitrogen i?

Sagen er den, at planter desveerre ikke selv kan optage den type nitrogen, der er i luften.
Det er et job for specialiserede mikroorganismer i jorden, og det er kun dem, der
mestrer at omdanne nitrogen i luften til en neering, som planterne kan optage.

Hvad er mikroorganismer?

Mikroorganismer er smé levende
organismer, som fx svampe eller
bakterier. De er s& smd&, at man kun
kan se dem med lup eller under et
mikroskop!

Beelgplanter har rodknolde under jorden, som er meget attraktive for mikroorganismerne,
s& de to har lavet en aftale: Hvis mikroorganismerne kan fé lov til at bo i rodknoldene, sé
ma beaelgplanterne til gengeaeld gerne fa den nitrogen, som mikroorganismerne
omdanner til neering.

P& denne md&de kan man sige, at beelgplanterne og mikroorganismerne er superhelte under
jorden med deres seje samarbejde. Smart, ikke?



