
Kostråd til Måltider

Bælgfrugter 
Tørrede og frosne bælgfrugter også 
konserves, samt bælgfrugtprodukter, 
som fx bønnepostej. 

VÆLG 
Fx brune, hvide og sorte bønner, 
kidneybønner, hestebønner, 
edamamebønner, kikærter, grønne 
linser, røde linser, puylinser, 
belugalinser.

Der er mange måder at bruge 
bælgfrugter på fx:
•	 I gryderetter
•	 I salater
•	 I supper
•	 Farsretter lavet af linser, bønner 

eller kikærter. 
•	 Postej af linser eller bønner
•	 Burger med bøf af bønner
•	 Chili sin carne
•	 Som spread på brødet
•	 Som dip til grøntsagerne
•	 Ristede kikærter som topping på 

salat og suppe.

Fisk
Friske og frosne fisk og skaldyr også 
konserves.

VÆLG 
Både magre og fede fisk. Fede fisk 
indeholder mere end 8 g fedt pr. 100 g 
fx sild, makrel, laks og ørred.
 
Fisk med fx Ø-mærket, NaturSkånsom 
eller MSC- eller ASC-mærkerne.

BEGRÆNS 
Store rovfisk som fx tun. 

Tun på dåse til børn fra 3-14 år og 
undlad til børn under 3 år.

Råvareoversigt

Giv bælgfrugterne smag
Bælgfrugter smager ikke af så meget i sig selv. 

Pift smagen op ved at tilsætte smag til kogevandet fx bouillon. Det 
kan også være friske eller tørrede krydderurter, krydderier som 
fx chili og nelliker eller grøntsager som fx hvidløg, løg, fennikel, 
rodfrugter og tomater. 

Sørg også for krydring og tilsmagning fx med vineddike eller 
citronsaft.

Kød og æg
Hele udskæringer, hakket kød og 
pålæg.

Alle slags æg.

VÆLG 
Hovedsageligt magert kød med højst 
10 g fedt pr. 100 g. 

Kød og indmad fra især fjerkræ og 
gris. 

BEGRÆNS 
Forarbejdet kød mest muligt, dvs. 
kød der fx er røget og saltet herunder 
kødpålæg, pølser og bacon.

Okse, kalv og lam til højst ¼ af alt kød. 

Det er vigtigt at 
tilberede bælgfrugter 
korrekt. Følg altid 
anvisningen på 
produktet. 
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