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Frejs Guide til
Planteproteiner

En kort guide til
neeringsindhold &
proteinkvalitet




Planteproteiner

En central del aof den grenne omstilling indebeerer, at vi som
forbrugere eendrer og tilpasser vores kostvaner for at
understgtte en baeredygtig fedevareproduktion. Det betyder, at
vi skal spise flere plantebaserede produkter. For at hjeelpe med
at finde rundt i junglen af plantebaserede proteinkilder
indeholder folderen information om fire forskellige typer:
tempeh, seitan, quorn og tofu. Du kan finde information om
deres protein- og neeringsindhold, som er vigtige elementer i en
sund kost, og for at ggre det endnu lettere at inkorporere de
klimavenlige proteinkilder i kosten kan du ogsd finde inspiration
til tilberedning.

Hvad er proteiner?
Den energi, vi fér fra fedevarer, kommer fra de tre
makronaeringsstoffer: kulhydrater, fedt og proteiner.
Proteiner bestdr af 20 forskellige aminosyrer, hvor otte af dem
er essentielle at indtage gennem kosten.

Proteinkvalitet?

Proteinkvaliteten aof fedevarer kan defineres ved "Digestible
Indispensible Amino Acid Score” (DIAAS). En hgj proteinkvalitet
opnds ved at have en aminosyresammensaetning, der passer til
menneskets behov, og ved at have en hgj fordgjelighed. En
DIAAS over 100 indikerer en fremragende proteinkilde, der
opfylder menneskets proteinbehov. En score mellem 75-99
betyder god proteinkvalitet, der delvist opfylder menneskets
proteinbehov, men som skal suppleres af andre kilder. Generelt
set har animalske proteiner en hgjere proteinkvalitet end
plantebaserede proteiner. Som tillaeg til DIAAS angives ogsd
den/de begreensende aminosyrer. Det er de aminosyrer, som
fedevaren indeholder i lavest grad i forhold til menneskets
behov.






Tempeh

Tempeh stammer fra Indonesien og har i flere
drhundreder veere en del af deres madkultur.

Traditionelt er tempeh lavet af kogte sojabgnner, der er
fermenteret ved hjaelp af meelkesyrebakterier og svampe,
som binder bgnnerne sammen til en hvid “kage”
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Teriyakimarineret
tempeh

Ingredienser: Fremgangsmade:
o Tempehmed  1.Rer ingredienserne til marinaden
eerter sammen
Teriyakimarinade 2.Skaer Tempeh'en ud i strimler pa
e 15 dl teriyaki ca. lcm x 0,5cm og lad dem
. Lf%jl hakket marinere i 30 minutter
vidleg .
« " stk hakket 3.0pvarm en pande, haeld olie pd og
chili steg strimlerne ved middelvarme
* :spsk. revet pé& alle sider.
ingefaer

4.Nyd din teriyakitempeh med dine
favoritgrensager, i en bowl eller i
vietnamesiske fordarsrulle

Velbekomme!

Opskrift & billeder:



Seitan stammer fra @st- og Sydestasien og bestér af
glutenprotein fra hvede. Du kan bdde kgbe det
feerdiglavet eller lave det selv. Seitan kan frituresteges,
steges, dampes, koges eller bages.




Hjemmelavet seitan

Ingredienser:

o 1ds kikeerter e 3tsksalt

5 spsk geerflager o 3 tsk miso

e 3 spsk olie e 2dlvand

» 2 spsk hvidvinseddike e 190 g

o 3tsk lagpulver seitanmel/glutenmel
Fremgangsmade:

1.Blend alle ingredienser undtagen seitanmel til det er
helt glat og put i en skal.

2.Tilseet seitanmel og elt dejen i ca. 15 minutter (i
regremaskine).

3.Form dejen til en aflang cylinder, pak ind i sglvpapir og
dampi15 time

4.Tag seitanen op af vandet og lad hvile i et par timer i
keoleskabet

5.Pak seitan ud og skaer det enten i skiver eller tern eller
treek det fra hinanden med en gaffel for at f& pulled
seitan.

Velbekomme!



Quorn Mycoprotein

Quorn bestdr af terret mycoprotein, dvs. svampe-
protein, der er bundet sammen af seggehvideprotein
eller kartoffelprotein i den veganske udgave. Den
dyrkes i tanke, hvor der tilseettes naering, mens
svampecellerne hgstes Igbende. Mycoproteinet er
egentligt blot en masse lange encellede svampeceller,
der minder om muskelfibre, som ger, at teksturen
minder om kad.




Sprode quorn-fileter

Ingredienser:
e 4 quornfileter
o 3 skiver ciabattabred eller panko
e 1/2leg
» 1fed hvidlgg
o 3 spsk krydderurter (basilikum, persille og
rosmarin)
e 3 spsk parmesan
e 1/4 revet citronskal
e Salt og peber
e leaeg

Fremgangsmadde:
1.Blend bred
2.Tilseet leg, hvidleg og krydderurter og blend
3.Rer blandingen sammen med parmesan, citronskal
og salt og peber
4.Dyb hver quornfilet i &g og dyb i bredkrummerne
5.Bag | ovnen i 12 min

Velbekomme!



Tofu

Tofu stammer fra Kina, hvor man har lavet det i ca. 2000
dr. Det laves ved forst at koge knuste sojabgnner. Derefter
separeres blandingen i to dele: en flydende del (sojamaelk)
og en fast del. Til sojamaelken tilsaettes koagulanter (ofte
saltene kaliumsulfat eller magnesiumklorid), som far
proteinerne til at klumpe sig sammen til en fast masse. Den
flydende del (sojameelken) sies i forme, og den faste del
tager form til det, vi kender som tofu.




Sesamstegt Tofu

Ingredienser til fire personer

e 5009 fast tofu

e 2 spsk. olie (neutral, sesam- el.
olivenolie)

¢ 1dl god sojasauce

¢ 2 fed hvidleg

e 1/2 dl ahornsirup, agavesirup el.
honning

e 1/2 dl riseddike

e 2 tsk. sambal oelek el. srirachasovs

¢ 3 tsk. majsstivelse

* 1dl vand ANV ’
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Fremgangsmade:

1.Pres vaesken ud af tofuen ved at pakke den ind i kekkenrulle og
placere noget tungt ovenpd i ca. 20 min. (fx en pande + et par
bager). Skeer derefter i tern.

2.Kom lidt olie pd en pande og steg tofustykkerne, sé de er gyldne.
Fjern dem og gem dem til senere.

3.Bland nu sojasovs, hvidlag, sirup, riseddike og dit spicy element
og heeld p& panden. Mens det varmer op ved mediumvarme,
blandes maijsstivelse og vand sammen i en skdl. Tilfgj det
derefter til panden og rgr, mens saucen tykner.

4.N@r saucen er tyknet, sluk s& varmen og tilfgj tofustykkerne.
Tilszet evt. lidt ekstra sesamolie. Rer indtil saucen har sat sig om
tofustykkerne og lad det kale ned.

5.Inden tofuen serveres, drysses de med sesamfrg.

Velbekomme!



Teenketanken Frej

Frej er Danmarks fgrste og eneste uafhaengige
fedevaretaenketank. Teenketanken drives som non-
profit organisation, der baseres pad frivillige kraefter.

Frej formidler viden, dialog og samarbejde mellem
fedevareproducenter og forbrugere med mal om at
skabe et stadigt mere beaeredygtigt
Fedevaredanmark.

Er du nysgerrig pd, hvad det vil sige at vaere frivillig i
Frej?

Scan QR koden herunder
- vi gleeder os til at se dig!
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