PlanteKundskab — med smag

Friske gronne bgnner

Baelgfrugter 3:4
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Materialet er udarbejdet af Helle Brgnnum Carlsen, Julie Poulsen og Mariann Bach Nielsen



Tema: Beaelgfrugter

Grontsag eller balgfrugt?

* Grgntsager er en vegetabilsk fedevare.

« Biologisk set er grgntsager enten staengel, rod eller
blade pa planten.

« Beelgfrugter er en seerlig gruppe under
grontsagerne.

« Grgntsager er ofte unge, sprgde planter, som vi
bruger i salte retter.

« Beelgfrugter indeholder
Kulhydrater

Kostfibre

Vitaminer og mineraler
 Protein
Vidste du at ...

Grgnne bgnner er en balgfrugt, men fordi indholdet af
protein ikke er sa hgjt som i andre baelgfrugter, teeller
de med som grgntsager i de officielle kostrad.
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Grgnne bgnners oprindelse

* Grgnne bgnner hgrer til arten havebgnne

* De stammer fra Mexico i Mellemamerika

* Kom til Sydamerika for ca. 8000 ar siden

* Kom til Spanien i 1500-tallet

* Fgritiden spiste man dem t@rrede

* | 1800-tallet begyndte man at spise dem friske og
grgnne.




Dyrkning
Der findes mange sorter af grgnne bgnner

Planterne kan veere lave og buskede eller
hgje og slyngende

Baxlgene kan vaere runde eller flade, grgnne
eller gule - og nogle har pletter eller striber

Planten er en-arig og kraever varme for at
gro. Derfor sar man den i maj-juni og kan
hgste fra juli til oktober.

Nar greonne bgnner bliver modne, kan man
torre dem. Afhaengig af sort, kender man
bade sorte, rede, plettede og hvide.
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Baeredygtighed

- Grgnne bgnner hjzelper jorden, fordi de kan fange
kvaelstof fra luften og laegge det i jorden. Det ggr
jorden mere naeringsrig for de planter, man dyrker
bagefter.

- Man bgr vente 5-6 ar, fgr man dyrker bgnner det
samme sted igen. Ellers kan der komme sygdomme og
skadedyr.

- Friske grgnne bgnner er skrgbelige — og sveere at finde
i god kvalitet uden for seeson. Derfor er det bedst at
spise dem, nar de er i seeson (sommer/efterar).

- Grgnne bgnner er en god kilde til protein
sammenlignet med andre gr@gntsager.
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Udledt CO, pr. produceret kilo ravare

Grgnne bgnner: 0,95
Kylling: 3,3

Radspeette: 3,6
Gris: 4,7
Oksekad: 61

Kilde: Concito
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Sundhed og ernzering

Kulhydrat, 3,6 g

C-vitaminer - Heraf 3 g fibre
Mineraler
- Jern
renne bghner _ Magnesium
Indhold i 100 gramy - Calcium
K-vitaminer ' - Folat

Protein, 1,9 ¢
- Lysin

B-vitaminer
- Folinsyre

Fedt, 0,2 ¢
O




Smag, tilberedning
og gastrofysik

Vi spiser oftest friske grenne bgnner kogt
eller stegt som tilbehgr eller i salater

Bgnnerne indgar ogsa i sammenkogte retter
sasom wok eller frittata

Frittata er en Italiensk ret baseret pa s2eg med
kad, ost og/eller grgntsager.
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Hvis du opbevarer grgnne bgnner i
kgleskabet, bliver de hurtigt rynkede og
slappe.

Grgnne bgnner kommer oprindeligt fra
Mellemamerika. De kom fgrst til Europa i
1500-tallet, efter at Spanien erobrede

Latinamerika og tog en masse planter og dyr
med retur.

Grgnne bgnner kan ogsa vaere gule eller lilla
(voksbgnner)




TjEk din nye viden om
friske gronne bgnner:

"T'P en 13’er”




