Toolbox til Super pandekagen:

Olie/fedtsyrer

Viste du at:

e Alle celleri kroppen, fra hjerne til hudceller, har en membran, der bestar af fedt. Celler
fornyes konstant, derfor kan vi ikke undvaere fedt. De livsngdvendige fedtsyrer omega-3 og
omega-6 skal ogsa bruges til at regulere naturlige processer i blandt andet immunsystemet,
nervesystemet og hormonsystemet. Men hvis de livsngdvendige fedtsyrer skal veere
brugbare for kroppen, ma de ngdvendigvis vaere af god kvalitet.

e Nogle steder er der mere end 20 forskellige slags olie at veelge imellem, pejlemaerket til at
finde en sund olie er koldpresset og gkologisk.

e Betegnelsen “raffineret” er ikke et kvalitetsmaerke, det betyder at olien har veeret igennem
en lang kemisk proces med alt fra organisk oplgsningsmidler, til voldsom opvarmning,
blegning, affarvning og alt lugt og smag er fjernet. Sadan en olie er ikke lzengere mad og
bor ikke bruges til fode, hverken til dyr eller mennesker. ( Landmanden ville aldrig give sine
dyr sadan en olie). Sadan en olie kan nemlig ikke give nzering til dine celler, den ggr dem
syge i stedet for.

e Sund fedt er koldpresset gkologisk olie, alle spiselige frg, ngdder og kerner.

e Hvis du vil vaere glad, sund og rask, skal du have sund fedt.

Fedt inddeles i tre grupper

1. Meettet fedt:
findes iseer i animalske produkter som meelkefedt, ked og seg samt i kokosfedt og palmefedt
Kendes pa, at det altid er i fast form. Taler opvarmning.

2. Monoumeettet fedt:
findes iseer i olivenolie og mandelolie
Kendes pa at det bliver tyk grgdet nar det star pa “kgl”. Taler skansomt opvarmning.

3. Flerumaettet fedt: Omega-3 og omega-6
Findes primeer i frg og ngdder som hgrfrg, solsikke, raps, valngdder, graeskarkerner og sesam.

Findes desuden i fede fisk, som makrel, sild og laksefisk.

Nar disse frg er presset til olie, kendes olien ved at den er flydende ogsa pa kel.

Jo mere flydende en olie er, jo mere sart er den. Den taler INGEN opvarmning, ilt og lys.

Opbevares altid pa kel i mgrke flasker. Bruges kun til kolde dressinger, mayonnaiser og andet
koldt.

Flerumaettet fedt ma under ingen omstaendigheder opvarmes, da der opstar frie radikaler til
skade for vores helbred.

Kilde: Walter Willett, Harvard University, Medical School



Toolbox til Super pandekagen:

Mel

Vidste du at:

Selvom du kaber gkologisk mel er det ikke altid sund. Kimen og kliden er ofte fjernet. For at fd sund
mel skal du kabe stenkvaernet mel!

e | korn findes de livsvigtige olier og vitaminer i kimen og i kliden.

e | stenkvaernet mel er kimen og kliden bevaret. Det er kun den yderste skal som fjernes.

e Stenkvaernet mel kan holde sig i op til et halvt ar.

e Stenkvaernet mel meetter og smager fordi de naturlige vitaminer og mineraler er bevaret.

e Nar pandekagedejen rgres ca. 8 timer fgr bagning eller brgd langtidshaever, udvikles mere
smag og duft. Jo bedre smag og duft - des sundere mad.

e (kologisk korn dyrkes pa en mark efter klgvergraes. Klgvergraesmarker fremmer
humusdannelsen og den biologiske mangfoldighed. Klgveret frigiver kvaelstof/ ggdning til
kornet. Det giver en super god bageevne + gode proteiner i melet.

e | konventionelt mel og ofte i pkologisk mel er kimen fjernet for at melet bedre kan holde
sig. Endvidere fjernes kliden oftest for at meles skal veere hvidt. Tilbage er der frghviden
som har et hgjt indhold af kulhydrater/stivelse.

e Hvidt mel belaster tarmsystemet som medfgrer forstoppelse eller diare’ og det skaber
uorden i blodsukkerbalancen, ligesom nar man spiser slik. Det er tomme kalorier. Ubalance
i blodsukkeret medfgrer fedme eller afmagring.

Mere viden:

Kostvejleder Lise Faurschou Hastrup: @kologiske fodspor pa kgkkenbordet og Magelgse maltider.
Kostvejleder Annette Harbeck Olesen: Mad for livet



Toolbox til Super pandekagen:

Zgproducerende hgns

Siden 2004 skal alle agproducenter inden for EU redeggre pa forpakningen for hvilket miljg hgnsene har
opholdt sig i og oprindelseslandet. Det f@rste tal i koden taler om hvilket livskrav hgnen har haft. For
burhgns indledes koden med tallet 3, for fritgaende hgns indendgre, tallet 2, for fritgdende hgns udendgrs,
tallet 1 og gkologisk hgns, tallet 0.

Krav pa indkvartering for hgnsene inden for Den Europaiske Union er at de skal have adgang til strgbad

et vist antal timer per dggn og siddepinde. Maksimalt ma der vaere 16 hgns i hvert bur. Buret ma ikke vaere
mindre end 0,2 kvadratmeter og hver hgne skal have et areal pa mindst 0,06 kvadratmeter. En burhgne
som opfostres i en konventionel industri lever hele deres liv i bur med adgang til siddepind. Ifglge kravene
har den aldrig brug for at se dagslys og den ma spise konventionelt foder med kemisk behandlede ravarer.
/Zg lagt af burhgns maerkes med tallet 3.

Fritgdende hgns indendgre

En fritgdende hgne gar frit indendgre og har ret til at strgbade. Hgnen skal have adgang til siddepinde, som
er opbygget i etagesystem og nar den er fritgdende kan den frit vaelge siddeplads. Ifglge kravene har den
aldrig brug for at fa lov at se dagslys og der ma hgjest vaere 9 hgns pr. m2. Der findes ingen graenseveerdi
for hvor mange hgns man far lov at have i hver stald. Henen spiser konventionelt foder hvor fodret
indeholder kemisk behandlede ravarer. Mindst en tredjedel af gulvarealet skal udggres af strgareal. £g lagt
af fritgdende hgns indendgre maerkes med tallet 2.

Fritgaende hgns udendgrs

For fritgaende hgns udendgrs gaelder de samme regler som for fritgaende hgns indendgre foruden at hver
hgne ogsa ma have adgang til fire kvadratmeter udendgrsareal. £g lagt af fritgaende hgns udendgrs
maerkes med tallet 1.

@kologiske hgns

En gkologisk hgne gar som fritgdende hgns frit indendgre og kan frit vaelge sin siddeplads, som er opbygget
i etagesystem. Arealet for gkologisk hgns er seks hgns per kvadratmeter. Hver stald ma hgjst have 18.000
hgns og hver separeret afdeling ma hgjest have 3.000 hgns. Ifglge kravene skal hgnsene have adgang til
dagslys fra vinduer hele aret og opholde sig udendgrs i graesningsperioden maj indtil september.
Udearealet skal da vaere fire kvadratmeter per hgne. Kravet pa foder er at hgnen kun skal spise gkologisk
foder, som indebaerer at den op til 85% indeholder gkologisk fremstillede ravarer. £g lagt af gkologiske
hgns maerkes med tallet 0.


http://dan.wikitrans.net/Kod
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