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Plantebaseret kost er for alle
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En 100 % plantebaseret kost indeholder ingen animalske produkter
som &g, kad, fisk, honning og maelkeprodukter, men bestar af balg-
frugter, fuldkornsprodukter, grgntsager, frugt, svampe, beer, kryd-
derurter, nadder og frg. Dette kaldes ogsa en sund vegansk kost.

+ +
+
“ o

+ +

e

.. 1]-+

Tole

En vegetarisk kost er primaert plantebaseret, men kan ogsa inde-
holde nogle animalske produkter som seg og maelkeprodukter.

P& en pescetarisk kost tilfgjes desuden fisk og skaldyr, mens en
fleksitarisk kost ogsa indeholder kad i sma maengder.

Fordelen ved at lave 100 % plantebaserede retter er, at de kan spi-
ses af alle uanset livsstil, meelkeallergi, laktoseintolerance og tros-
retning. Desuden er der mange sundhedsfordele ved en planteba-
seret kost, da den er rig pa fibre og lav pa maettet fedt.

Se den supplerende video om ernaering pa en plantebaseret kost:

g rner N9 ?é d;t“
?\anteba%“’—t 0

Find leekre plantebaserede retter til store gryder malrettet unge ud-
viklet i samarbejde med Aarstiderne:
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Belgfrugter

Beaelgfrugter som linser, banner, arter og kikaerter er rige kilder til
fibre, proteiner, vitaminer og mineraler. Baelgfrugter er fedtfattige
og maetter godt. Derudover er de billigere og langt mindre klimabe-
lastende end animalske produkter som kad.

Ifalge de officielle kostrad skal vi spise 100 g tilberedte baelgfrugter
dagligt. | dag spiser danskerne kun ca. 5 g tilberedte beelgfrugter
dagligt. Storkgkkener og kantiner kan vaere med til at hjeelpe dan-
skerne med at gge deres indtag af de naeringsholdige proteinbom-
ber ved at integrere flere baelgfrugter pd menuen.

Tag beelgfrugtskurset i form af 7 korte videoer med Trine Krebs og
Inger Kjeergaard, der forteeller en masse nyttig viden om baelgfrug-
ter, herunder tilberedning og anvendelse:

Ga pa opdagelse i det store udbud af baelgfrugter og brug dem
til supper, postejer, gryderetter, smgrepalaeg, kager, energi-
barer, bagvaerk og plantefrikadeller/bgffer.

Holder os maette, og planteriget er fyldt af dem

Det geniale ved en plantebaseret kost er, at den er rig pa fibre. Ani-
malske produkter indeholder derimod ingen fibre. Kilder til fibre er
fuldkornsprodukter, grantsager (seerligt de grove grgntsager som
kal og rodfrugter), frugt, beer, nadder og frg samt baelgfrugter som
bgnner, linser og kikaerter.

Fibre bidrager til, at vi holder os maette i lang tid og gor det der-
med nemmere at bevare normalvaegten. Fibre stabiliserer ogsa vo-
res blodsukker og bidrager til en velfungerende fordgjelse. Endelig
bidrager en sund og fiberrig kost til at forebygge flere livsstilssyg-
domme.
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Protein

Nar man spiser varieret og tilstraekkeligt, er det muligt at fa nok
protein gennem en plantebaseret kost - ogsa nar man har fysisk
hardt arbejde eller traener meget.

Vi skal blot variere kosten og spise forskellige baelgfrugter, ngdder,
frg og fuldkornsprodukter til de fleste maltider. Det sikrer en god
sammensatning af aminosyrer, sa proteinbehovet daekkes.

Protein kan vi naturligvis fa fra animalske produkter, men protein
findes ogsa i mange plantebaserede fadevarer, eksempelvis:

Linser (ra) 26,2
Hoarfrg 25,0
Solsikkefrg 24,2
Mandler 21,0
Kikaerter (ra) 20,4
Havregryn 13,3
Fuldkornspasta (ra) 13,2
Hasselngdder 13,2
Ris fuldkorn (ra) 9,0
Grgnne aerter 6,1
Rugbrad med frg og kerner 5,7
Broccoli 3,6
Sojamaelk 3,3




Har | elever eller kursister, der spiser helt eller delvist plantebaseret?

Nar kosten er helt eller delvist plantebaseret, er der mineraler, vi-
taminer og fedtstoffer, man skal vaere opmaerksom pa at fa nok af.
Det geelder saerligt calcium, B12 og omega 3-fedtsyrer, men ogsa
jod, zink, selen og jern. Som kgkkenpersonale er | ikke ansvarlige
for, at eleverne tager tilskud, men det kan veere rart at have denne
baggrundsviden, sa | kan henvise til steder, hvor de kan f& mere
information.

B12-vitamin

Fas fra animalske produkter og er meget vigtig for nervernes funk-
tion og dannelsen af rgde blodlegemer. Spiser man helt plantebase-
ret eller meget fa animalske fgdevarer, skal man tage et tilskud pa
2500 mikrogram om ugen, ca. 1000 mikrogram 2-3 gange om ugen
eller 50-250 mikrogram dagligt.

Calcium

Mineralet er bl.a. vigtigt for steerke knogler, regulering af blodtryk-
ket og normal muskelfunktion. Vi far en vaesentlig andel af vores
behov for calcium daekket ved at drikke maelk og spise forskelli-
ge maelkeprodukter sdsom yoghurt og ost. Men disse fadevarer er
bare nogle kilder til calcium - der findes nemlig mange plantebase-
rede fadevarer, der indeholder calcium, eksempelvis:

55 g havregryn 29,2
200 ml calciumberiget plantedrik/yoghurt 1 240,0
50 g tgrrede hvide bgnner 63,0
30 g gronkal 73,5
10 g tahin 42,6
20 g mandler 51,2
1 appelsin (140 g) 37,2
15 g kveernede chiafrg 81,8




Brug de sunde ngdder, frg og olier i smoothies, til salatdres-
singer, i granola, i bagvaerk og som topping pa salater.

Omega 3-fedtsyrer

Er bl.a. vigtige for hjernens funktion og for vores led. Daek behovet
for omega 3-fedtsyrer med kveernede (vigtigt for optimal optagel-
se) harfrag og chiafrg, hampefrg, valngdder, granne bladgrantsager,
raps-, hgrfrg- og hampefrgolie. Ved gget behov kan der suppleres
med plantebaseret omega 3 fra alger.

Andre relevante tilskud

Der kan veere brug for tilskud af jod, zink, selen og jern, da tilstraek-
keligt indtag ikke ngdvendigvis kan daekkes pa en hel eller delvis
plantebaseret kost. Man er dog ikke nadvendigvis sikret, selvom
man spiser kad. En 'almindelig’ dansk kost med rigelige maengder
af animalske produkter kan ogsa vaere mangelfuld pa nogle nee-
ringsstoffer, vitaminer og mineraler, f.eks. pa grund af lavt indtag af
frugt, grant, ngdder og fibre.

Oplys jeres elever om, at de kan lsese mere om relevante kosttil-
skud i Dansk Vegetarisk Forenings guide:




Officielle kostrad

De officielle kostrad er en god rettesnor for at sikre, at maden i kgk-
kenet tager hensyn til bdde sundhed og klima. Ifglge kostradene
skal kadindtaget reduceres til 350 g om ugen, hvilket i gennemsnit
er 50 g dagligt pr. person - det svarer til veegten af en ngddebar.
Vi skal derimod spise 100 g tilberedte baelgfrugter dagligt - det vil
sige dobbelt s& mange balgfrugter som kad.

Der er derfor et stort behov for, at alle elever spiser mange flere
plantebaserede maltider for at na de officielle anbefalinger for ind-
taget af beelgfrugter.

Fa inspiration til retter, der lever op til de officielle kostrad:
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... eller find opskrifter til klimavenlige, gkologiske, sunde og velsma-
gende maltider:
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@konomi

Fa rad til mere pkologi, efteruddannelse eller kekkenforbedringer

Det giver gkonomisk og klimamaessigt god mening at omlaegge ko-
sten i en mere plantebaseret retning. Der er mange penge at spa-
re pa hvert enkelt maltid, nar der serveres plantebaseret mad. Der
er f.eks. 6,5 kr./kuvert at spare ved at lave en vegetarisk lasagne
sammenlignet med en traditionel lasagne med oksekad (beregnet
i Calcueasy, et program fra Dansk Cater), hvilket bliver en stor be-
sparelse set over mange maltider.

@

Fa ogsarad til omkostningstunge fadevarer som ngdder, faer-
diglavet plantefars eller sarlige sorter af danske beaelgfrugter
som Ingridaerter eller Anicialinser ved at skaere ned pa kadet
og skrue op for grgntsagerne.
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Kommunikation baner vejen

Hvordan taler | med elever og kursister om jeres grgnne tiltag?

Dét, vi kommer pa tallerkenen, handler om meget mere end mad.
Det handler om vaner, traditioner, personlige praeferencer og over-
bevisninger, og derfor kan der opsta spgrgsmal om, hvorfor kosten
omlaegges til helt eller delvist plantebaseret mad. Heldigvis er der
adskillige gode argumenter for dette valg, som kan bruges til den
gode kommunikation.

Haeng evt. denne plakat op i kekkenet eller i kantinen, sa | altid har
de gode argumenter ved handen:
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