Kostrad til en optimal plantebaseret
kost

En sund plantebaseret kost er mere end et fravalg af animalske produkter. Det er vigtigt at spise
tilstraekkeligt og varieret samt at begraense staerkt forarbejdede produkter. Der findes mange
lekre opskrifter og plantebaserede varer i supermarkederne, som ggr det nemt at spise
velsmagende og mattende retter.

o Spis 400-500 ¢ farverige grantsager dagligt - szrligt forskellige typer kal,
brocolli og granne bladgrantsager (spinat, rucola og andre salatblade m.fl.).
e Spis 200-300 g tilberedte balgfrugter dagligt (se tabellen pa modsatte side). \
o Spis 200-300 g fuldkornsprodukter og lad gerne kartofler vaere en del af
maltidet som en naeringsrig og fiberrig kulhydratkilde.
o Spis en handfuld ngdder (ca. 30 g) og 2-3 spsk. kerner eller frg dagligt - sarligt
hgrfrg, chiafrg og valngdder.
e Spis minimum 400 g farverige frugter dagligt.

o Brug rigeligt med krydderier og krydderurter i din madlavning.

 Drikvand, te og evt. kaffe og calciumberigede plantedrikke.

o Velg raps- og olivenolie, hvis du tilbereder din mad med fedtstof.

o Begrans salt og sukker.

o Begraens raffinerede kornprodukter (f.eks. hvidt brgd, hvid pasta, polerede ris).

e Begrans eller undga animalske produkter - undga isar rgdt og forarbejdet kgd
(spegepwlse, leverpostej, pglser m.m.).

e Supplér med D-vitamin i vinterhalvaret og B12-tilskud hele éret. =l

o Andre kosttilskud kan vaere relevante f.eks. selen, jod, calcium, jern, zink samt e e L
omega-3, men det afhaenger af din kost. Laes mere i vores ernaringspjece:

Guide: Godt at vide om plantebaseret ernzring via QR-koden e i - s

Anbefalingerne er inspireret af “Den plantebaserede kost”, “Dr. Gregers Daily Dozen" og “Becoming Vegan”



Hvordan opnar du et indtag pa 200-300 g tilberedte baelgfrugter dagligt?

De officielle kostrad for sundhed og klima anbefaler 100 g tilberedte baelgfrugter dagligt. Personer, der spiser vegetarisk eller
vegansk, bar skrue yderligere op for beelgfrugterne. Pa en rent plantebaseret kost anbefaler vi derfor 200-300 g balgfrugter

dagligt eller det, der svarer til 21-30 g protein fra bzelgfrugter.

Tabellen viser eksempler pa forskellige baelgfrugter og produkter med baelgfrugter. Hver portion giver ca. 7-10 g protein.

For at na den anbefalede mangde pa ca. 300 ¢ tilberedte balgfrugter om dagen, kan du vaelge 3 portioner fra tabellen og fordele

dem over dagens maltider. Vi anbefaler, at du sa vidt muligt vaelger minimalt forarbejdede produkter med lavt indhold af salt og

mettet fedt, og som samtidig indeholder mange gavnlige plantestoffer som fibre.

Fadevare Portion (g)

Tilberedte bzlgfrugter (f.eks. kidneybgnner, linser, ingridaerter eller 100

hestebgnner)

Kikertemel, rtemel eller linsemel 40 :

Pasta af rgde linser, gko, tarvaegt 40

Falafler 75-100

Hanegal Plantepostej, klassisk 70

Tofu 100 X j

Tempeh 50 {{/\C T

Plantestykker, Plant Mate, tarvaegt 20

MATR Fungi, hakket 100

Tempty stykke/bgf 100

Protein Bidder, Naturli 40

Sojadrik (tilsat calcium) 250 02 J/
’.mn

Peanutbutter/jordngdder 30 ,(//_;:

Hummus 100 e
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