Kostrad til Maltider

Ministeriet for Fedevarer,

Ravareoversigt L

Giv beelgfrugterne smag

Balgfrugter smager ikke af sa meget i sig selv.

B wlgfrug ter Pift smagen op ved at tilsatte smag til kogevandet fx bouillon. Det
kan ogsa vere friske eller torrede krydderurter, krydderier som

fx chili og nelliker eller grontsager som fx hvidleg, leg, fennikel,
rodfrugter og tomater.

Torrede og frosne baelgfrugter ogsa
konserves, samt beelgfrugtprodukter,
som fx bgnneposte;j.

Sorg ogsa for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller

VELG citronsaft.

Fx brune, hvide og sorte bgnner,
kidneybgnner, hestebgnner,
edamamebgnner, kikaerter, grgnne

linser, ragde linser, puylinser,

belugalinser. L

Kod og ceg

FiSk Hele udskeringer, hakket kad og
palaeg.

Det er vigtigt at
tilberede beaelgfrugter
korrekt. Folg altid
anvisningen pa

Friske og frosne fisk og skaldyr ogsa

s konserves. Alle slags aeg.
Der er mange mader at bruge VELG VELG
ha;:lgfrclllgter ke Bade magre og fede fisk. Fede fisk Hovedsageligt magert kgd med hgjst
I gri( eretter _ L indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g 10 g fedt pr. 100 g.
I sl ' fx sild, makrel, laks og grred.
Fsupper 1 fli b Kgd og indmad fra iseer fjerkrae og
fllrsrl(:'tlt(er RN D5 A2 IS Fisk med fx @-merket, NaturSkansom gris.
Lo i . ae.rter. eller MSC- eller ASC-markerne.
Postej af linser eller bgnner
Burger med bgf af bgnner - o BEGRZAENS
Chili sin carne sl BEGRZAENS ) .
D b Forarbejdet kod mest muligt, dvs.
Store rovfisk som fx tun. kgd der X er rgget og saltet herunder

Som dip til grentsagerne
Ristede kikeerter som topping pa
salat og suppe.

kodpaleeg, polser og bacon.
Tun pa dase til born fra 3-14 ar og
undlad til bern under 3 ar. Okse, kalv og lam til hgjst %4 af alt ked.

2af3



