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	Kostråd til en optimal plantebaseret kost
	En sund plantebaseret kost er mere end et fravalg af animalske produkter. Det er vigtigt at spise tilstrækkeligt og varieret samt at begrænse stærkt forarbejdede produkter. Der findes mange lækre opskrifter og plantebaserede varer i supermarkederne, som gør det nemt at spise velsmagende og mættende retter.

	Hvordan opnår du et indtag på 200-300 g tilberedte bælgfrugter dagligt?
	De officielle kostråd for sundhed og klima anbefaler 100 g tilberedte bælgfrugter dagligt. Personer, der spiser vegetarisk eller vegansk, bør skrue yderligere op for bælgfrugterne. På en rent plantebaseret kost anbefaler vi derfor 200-300 g bælgfrugter dagligt eller det, der svarer til 21-30 g protein fra bælgfrugter.  Tabellen viser eksempler på forskellige bælgfrugter og produkter med bælgfrugter. Hver portion giver ca. 7-10 g protein.  For at nå den anbefalede mængde på ca. 300 g tilberedte bælgfrugter om dagen, kan du vælge 3 portioner fra tabellen og fordele dem over dagens måltider. Vi anbefaler, at du så vidt muligt vælger minimalt forarbejdede produkter med lavt indhold af salt og mættet fedt, og som samtidig indeholder mange gavnlige plantestoffer som fibre.


