SKOLEMAD FYLDT MED
BZALGFRUGTER

Hvorfor skal vi spise
mindre kod?

Ifglge De officielle Kostrdd er det er en god idé
at spise mindre ked - bade af hensyn til din
sundhed og til klimaet.

Det er godt for klimaet, ndr du skaerer ned pa
kgd. Det geelder alt ked men serligt okse- og
lammekgd, som er blandt de fgdevarer, der
har det hgjeste klimaaftryk.

Hvad er baelgfrugter?

Bealgfrugter er fx. bgnner, linser og kikaerter.
De er bade sunde og fedtfattige og indeholder
desuden mange kostfibre, vitaminer og mine-
raler og er en god kilde til protein.

Der er mange mader, du kan bruge belgfrug-
ter pa. Blandt andet i en burger, hvor du kan
lave en bef ud af benner. Det kan ogsa vare
deller lavet af linser, bgnner eller kikaerter.

Hvorfor er det godt at spise

balgfrugter?

Beelgfrugter og ngdder er gode valg, nar du
vil spise sundt. Nar du spiser planterigt og
varieret er belgfrugter, ngdder og frg gode
kilder til protein og andre naringsstoffer.
Samtidig er belgfrugter blandt de fgdeva-
rer, der har det laveste klimaaftryk.
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