Baelgtrugterne til fremtidens tallerk

Lupin (Lupinus albus)
tarrede, protein 28-48 %, fedt 9-10 %

I Danmark og Sverige kan vi dyrke smalbladet lupin og hvid lupin, herunder sorterne
Iris, Regent og Mirabor. Veelg varianter med lavt alkaloidindhold (gul, smalbladet og
hvid lupin). Lupinernes konsistens adskiller sig fra andre baelgfrugters.

Obs: Lupin er en allergen med en vis krydsallergi med jordngdder.

Hestebgnne (Vicia faba)
tgrrede, protein 24-27 %, fedt 1-3 %

Hestebgnner vokser godt i Danmark og Sverige og har typisk veeret
dyrket til foder. Flere sorter er lovende fgdevarer til mennesker,

bl.a. Solberga, Tiffany, Taifun, Fuego og Augusta. Hestebgnner har
generelt en hardere og tykkere skal end andre beaelgfrugter.

Kikaert (Cicer arietinum)
tgrrede, protein 20 %, fedt 4-6 %

Kikeerter vokser ikke optimalt i Norden. Der findes bl.a. sorte
kikeerter og gullige/hvide kikeerter, herunder sorterne CDC Orion
og Elmo, som vi kan dyrke i Danmark. Tipaert og Ingrideert
minder meget om kikaerter i anvendelsesgjemed.

AErt (Pisum sativum) A
tgrrede, protein 19-25 %, fedt 2 %

Der findes 300 sorter, som kan dyrkes i Norden. De varierer i

smag, starrelse, konsistens og farve. Blandt andet er sorterne e
Ingrid, Tip, Greenway, Octavia, Sirius, Efterarsaert, Lollandsk

rosin, Vreta gulaert, Nakskov Brunaert og Black Badger gode til

fadevarer. Mange af sorterne vil dog veere nichevarer i nogle ar

endnu, da fraformering til storproduktion tager tid.

Baelgfrugter og protein

Er der en udfordring med planternes aminosyresammensatning?

Proteiner bestar af keeder af aminosyrer. Der findes 20 forskellige slags aminosyrer, hvoraf 9 af dem er essentielle for
mennesker at fa gennem kosten. Med aminosyrerne som byggesten kan kroppen danne de proteiner, den har brug for
— til muskler, hormoner, immunforsvaret og mange andre kropsfunktioner.

Nogle planter indeholder paene niveauer af de 9 essentielle aminosyrer (quinoa, soja, boghvede, hamp, chia, amaranth m.fl.),
men de fleste planter har et lavt indhold af en eller flere essentielle aminosyrer. Heldigvis komplimenterer forskellige planter
hinanden godt. En god tommelfingerregel er, at kornprodukter, grgntsager og frugt typisk har et lavt indhold af aminosyren
lysin, men et peent indhold af aminosyren methionin, mens beelgfrugter, ngdder og frg har et paent indhold af lysin, men et
lavere indhold af methionin. Eftersom de fleste spiser kornprodukter, grgntsager og frugt, handler det om at huske at bruge
beelgfrugter, ngdder, frg, samt soja, quinoa, boghvede, hamp, chia, amaranth eller lignende produkter udvundet deraf, fx tofu
eller tempeh i madlavningen, nar man laver plantebaseret mad. Det behgver ikke at veere til hvert maltid.
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Linse (Lens culinaris)
tgrrede, protein 20-26 %, fedt 2-3 %

Linser er ikke traditionelt dyrket i Danmark, men flere landmaend
arbejder pa at optimere produktionen. Der har veeret forsgg med
ca. 28 sorter. Der findes rgde, brune, sorte og grgnne sorter af
linser. Af sorter kan neevnes Red Flash, Anicia, Belugalinser,
Gotlandslinsen, korallinsen Rosana og Puy linser.

Sojabgnne (Glycine max)
tgrrede, protein 36 %, fedt 20 %

Sojabgnner vokser ikke optimalt i Norden. Der findes et udvalg
af hvide, gule og sorte sojabgnner. Edamame er granne, umodne
sojabgnner ien gran sojabeelg, hvilket svarer til friske granne aerter
i beelg. Umodne frg fra bade hvide, gule og sorte sorter er granne,
ligesom alle aertesorterne er granne i beelgen inden de modnes.

Bgnne (Phaseolus vulgaris)
protein 19-26 %, fedt 1 %

Stangbgnner og buskbgnner vokser udmeerket i Danmark, men
der dyrkes ikke mange bgnner til tgrvarer i Danmark. I Sverige er
der gode veekstbetingelser for bgnneproduktion omkring @land.
Der findes bagnner i mange farver, former og starrelser, bl.a. sorte,
brune og hvide bgnner. Af bgnnesorter kan naevnes Yin-Yang
bagnner, Mungbgnner, Sortgjebgnner, Cannellini, Kidneybgnner,
Smagrbgnner, Borlottibgnner og Pintobgnner.

Jordngd (Arachis hypogaea)
protein 25 %, fedt 49 %

Jordngdder dyrkes i Kina, Indien, Afrika, Australien og USA.
Allergen.

Baelgplanter forbedrer landbrugsjorden gennem kveelstoffiksering

Hvad er kveelstoffiksering og hvorfor er den proces gavnlig for jorden?

Kveelstof (N) er et grundstof — ogsa kaldet nitrogen. Planter har brug for kveelstof (N) for at vokse, da kveelstof blandt andet
indgar i proteiner, stofskifte og plantens arvemateriale.

Vores luft er rig pa frit kveelstof (N2) — faktisk er 78 % af vores atmosfaere frit kvaelstof, men desvaerre kan planter ikke optage
frit kveelstof. Sa planter optager kveelstof fra dedt organisk stof (fra planter og dade dyr), kveelstoffikserende bakterier, der
lever i symbiose med bl.a. baelgplanter, husdyrgadning og kemisk fremstillet kunstggdning.

Baelgplanter tilfarer kveelstof til jorden pa en miljgvenlig made via deres kveelstoffiksering

Pa baelgplanternes radder findes der rodknolde med kveelstoffikserende bakterier, der kan omdanne frit kveelstof til
ammoniak eller nitrat (kvaelstof), som planterne kan optage — og det reducerer behovet for husdyrgadning og energi-
kreevende kunstgadning.

Find flere materialer -
Plakat til download
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Klima og beelgfrugter — et faktaark
... 0g lees mere om projektet Fremtidens Tallerken
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