Indhold

SKOLEMAD FYLDT MED BALGFRUGTER ... .ttt ettt ettt e e e e e e e e e esbe et e e e e e e e e e s e nnnneneees 2
Derfor skruer Vi Ned fOr KBAET ........oii i et e st e s e e s neeeeneeas 2
o NV [o BT gl o =] ey U4 =Y o PSR 2
Hvorfor er det godt at spise DalgfrUGLEI? ..o eiiiie e e e e e e e sarae e s 2
SIMAGSKOIMPASSET ...ttt ettt ettt e e e e e e s e s s e bttt e e e e e e e e e e e s nbsbeeteeeeeeesesaaannsnbaneeeeeaeesesanannnns 2

Y- | PP ST PSP OPPTRPRO 2
L6 10 0= o PP OPPPP 2
1] o PP 3
Y, L TPV PR PP PPUSPRPP 3
2T = PP P PP PPPRTO 3
GrundsmMageNes PAVIFKNING ...oco ettt e e et e e e e e etbe e e e e e atae e e e e assaeeeeansraeeaeennsaeans 4



SKOLEMAD FYLDT MED BALGFRUGTER

Derfor skruer vi ned for kgdet
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 kgdtyper, og isaer okse- og lammekgd,
som er blandt de fgdevarer, der har det hgjeste klimaaftryk.

Hvad er baelgfrugter?
Baelgfrugter er fx. bgnner, linser og kikeerter. De er bade sunde og fedtfattige og indeholder desuden
mange kostfibre, vitaminer og mineraler og er en god kilde til protein.

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

Hvorfor er det godt at spise baelgfrugter?

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

SMAGSKOMPASSET
Salt

e Kogesalt

e Flagesalt

e Fintsalt

e Fetaost

o Klipfisk

e Kinesisk soja

e Ansjoser

e Conichoner

e Spraengt spidsbryst
e Rimmet fisk

e Pickles
Umami

e Tang

e Fisk

o Kgd

e Svampe



Bitter
[ ]
[ ]

Soltgrrede tomater
Fiskesauce
Parmesan

Torret skinke
Roget fisk

2. dags kgdsovs
Brunet kgd

Citron

Eddike keernemaelk
Balsamico

Yoghurt

Creme fraiche
/Zbleeddike
Ceviche

Surdej

Surkal

Melis

Honning
Muscovado
Palmesukker
Kokosmaelk
Chutney
Jordbarmarmelade
Ahornsirup
Marengs

Bagte rodfrugter
Bagte lgg

Valngdder
Julesalat
Grape
Rosenkal

0]l
Bittermasse
Chokolade
Regget salt
Rugbrgd
Gemt kaffe
Krydring
Grillede grgntsager



Grundsmagenes pavirkning

Sedt balancerer bittert, bittert balancerer sgdt.
Syre balancerer salt, salt balancerer syre.

Sgdt balancerer syre, syre balancerer sgdt.
Umami fremmer salt, salt fremmer umami.
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