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Forord 
På vegne af Fødevarestyrelsen har DTU Fødevareinstituttet gennemført en undersøgelse af 
næringsstofindholdet i bælgfrugter. Analysedata fra projektet indgår i opdatering af 
Fødevaredatabanken og vil blive publiceret i Frida (www.frida.fooddata.dk).  

Projektet er tilrettelagt og gennemført af Marija Langwagen, Cecilie Bay Wirenfeldt, Karin Hess Ygil, 
Anette Bysted, Anders Poulsen, Ellen Trolle og Jette Jakobsen. Indkøb af alle prøver, samt tilberedning 
af bønner og linser er foretaget af Marija Langwagen, mens prøveanalyserne blev udført af Eurofins 
Steins Laboratorium A/S, Vejen. Rapporten er fremkommet ved et samarbejde mellem Mia Danielsen, 
Anders Poulsen, Ellen Trolle og Jette Jakobsen. 

 

Kongens Lyngby, juli 2023 

 

Jette Jakobsen 
Seniorforsker 
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1. Indledning 
Formålet med projektet er at opnå viden om makro- og mikronæringsstoffer i bælgfrugter, såvel 
mellem sorter som betydning af tilberedning -  industrielt eller i hjemmet.  

Opdaterede data for bælgfrugter er efterspurgte, idet bælgfrugter anbefales at indgå i en sund og 
bæredygtig kost, fordi de kan bidrage med proteiner og mineraler i en kost hvor kød indgår i 
begrænset mængde [1-2].   

I projekter for etablering af nye data til Fødevaredatabanken [3] er der hidtil udelukkende analyseret 
rå prøver eller tilberedte fødevarer som kan købes i dagligvarehandlen eller f.eks. udsalgssteder for 
fastfood. Igennem årene har der været mange diskussioner om vigtigheden af data for tilberedte 
prøver, men at det var et kompliceret område pga. de mange forskellige tilberedningsmetoder, der vil 
kunne anvendes. Der er data for f.eks. kogt broccoli, men data for rå broccoli er egne data og for kogt 
broccoli er importerede data, hvorved der ikke sammenhæng mellem den rå og kogte fødevare [3].    

I forbindelse med planlægning af analyseprojektet for bælgfrugter blev problematikken igen 
diskuteret. Det blev vurderet, at der for de tørrede bælgfrugter er en rimelig grad af ensartethed for 
tilberedning, idet iblødsætning og kogning af tørrede bælgfrugter anbefales af myndighederne og 
tilberedningsmetoden er angivet på emballagen. Bælgfrugter er derfor en velegnet fødevaregruppe 
til et projekt inden for tilberedning.   

I denne rapport præsenteres data over næringsstofindholdet i fire slags bønner (hvide, røde 
kidneybønner, sorte og Edamame), fire slags linser (røde, grønne, Le Puy og Beluga), samt kikærter. 
De analyserede prøver er 1) indkøbte tørrede, 2) industrielt forkogte produkter, 3) produkter i 
tomatsovs (baked beans og chili beans), samt 4) frosne edamamebønner. Derudover er der 
gennemført et tilberedningsforsøg, hvor tørrede bønner (hvide og røde kidneybønner) er tilberedt 
som angivet på emballage. De analytiske data er benyttet til estimering af ændringer i 
næringsstofindholdet ved tilberedning, samt til sammenligning af markedsførte færdigkogte 
bælgfrugter. 

Prøverne blev indkøbt og tilberedt i 2018 og indkøbt i 2020. Prøverne blev analyseret for makro- og 
mikronæringsstoffer. Data vil blive udgivet i den danske fødevaredatabank version 5.0 
(www.frida.fooddata.dk). 

2. Prøvemateriale 

2.1 Prøvetyper og - markedsundersøgelse 

Udvælgelse af prøver til analysering bygger på en markedsundersøgelse. Forbrugernes indkøb af 
bælgfrugter fordelt på bønner og linser, samt mellem typer af linser og typer af bønner fremgår af 
figur 1 [4]. 

http://www.frida.fooddata.dk/
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Figur 1. Opsummering af indkøbsdata for bælgfrugter fordelt på linser, ærter og bønner (øverst), 
linsetyper (i midten) og bønnetyper (nederst) [4] 

2.2 Udtagne prøver  

I projektet i 2018 indgik to typer bønner og to typer linser, som var det økonomiske mulige på 
daværende tidspunkt. De samme typer bønner og linser indgik også i projektet som blev gennemført 
i 2020, og blev suppleret med relevante tørrede, såvel som markedsførte kogte og sammensatte 
bælgfrugtprodukter. Produkterne blev indsamlet i danske supermarkeder (fysiske og online).  

Detaljerede informationer om de forskellige prøver fremgår af bilag A1 for prøver indkøbt i 2018 og 
anvendt til tilberedningsstudiet og prøver analyseret som enkeltprøve, og af bilag A2 for alle prøver 
som indgår i pool-prøver af tørrede, kogte og blandede produkter. Derudover indeholder bilag A3 en 
oversigt over de ingredienser, som er i  pool-prøver af kogte og blandede produkter. 
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4.3.3 Variation mellem spiseklare bælgfrugter  

De undersøgte spiseklare bælgfrugter omfatter bælgfrugter, som er tilberedte (kogt), solgt som 
konserves eller solgt i beskyttet atmosfære, samt friske frosne (edamamebønner). Figur 6 viser en 
sammenligning af indholdet af udvalgte næringsstoffer og tørstof i alle analyserede spiseklare bønner 
og linser udarbejdet på basis af data i bilag G. Alle bælgfrugter har et indhold af de essentielle 
aminosyrer, se bilag E6. I de spiseklare bælgfrugter er indholdet af protein højest i Edamamebønner 
(10,2%), mens hjemmekogte og produkter solgt i beskyttet atmosfære viser et indhold på 8,0-8,8%. 
Konserves produkter indeholder 5,4-6,8%, mens produkter i tomatsovs viser et indhold på ca. 4%. 
Derudover kan fremhæves at energi per 100 g i de spiseklare produkter er i intervallet 291 og 540 kJ 
per 100 g, hvor det laveste niveau er for bælgfrugtprodukterne i tomat (baked beans og chilibeans) på 
291-313 KJ/100 g og for bælgfrugter som konserves på 333-412 kJ/100 g, jf. bilag G. 

 

    

Figur 6. Spiseklare bælgfrugter. Øverst: protein (beregnet ud fra aminosyrer), fedt, tørstof og 
kostfibre; til venstre: udvalgte mineraler; til højre: udvalgte vitaminer. Reference til farver fremgår 
af øverste diagram. 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

Tørstof, g Protein, g Fedt, g Kostfibre, g Kulhydrat,
tilgængelig

In
dh

ol
d 

pe
r 1

00
 g

 sp
ise

kl
ar

 b
æ

lg
fr

ug
t

Komponent

Hvide bønner, kogte jf. 2.2.1

Røde kidney bønner, kogte jf. 2.2.1

Røde kidney bønner, beskyttet
atmosfære
Røde kidney bønner, konserves

Sorte bønner, konserves

Kikærter, beskyttet atmosfære

Kikærter, konserves

Grønne linser, konserves

Hvide bønner, baked beans

Røde kidney bønner, chilie beans

Edamame bønner, frosne

0,0

1,0

2,0

3,0

4,0

5,0

6,0

Jern, mg Zink, mg Selen, µg

In
dh

ol
d 

pe
r 1

00
 g

 

Mineral

0

20

40

60

80

100

120

ß-caroten,
µg

Riboflavin,
µg

Folat, µg

In
dh

ol
d 

pe
r 1

00
 g

Vitamin

426 122




















































































