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Baljvaxter innehaller manga nyttiga @mnen och har dessutom jamforelsevis lag miljopaverkan om du
jamfér med kott pa tallriken. | alla baljvaxter, till exempel bonor, linser, arter, haricot verts och vaxbénor,
finns en grupp av giftiga proteiner som kallas lektiner.

Hur mycket lektiner det finns i de olika typerna av baljvaxter varierar. En baljvaxt som innehaller valdigt
lite lektin ar sockerarta som darfér kan atas ra. En baljvaxt som innehaller mycket lektin &r rod
kidneybdna (Phaseolus vulgaris).

Lektiner forstors vid blétldggning och skdljning med efterféljande kokning. Det ar darfor viktigt att folja
anvisningarna pa férpackningar och recept. Att dta raa eller otillréckligt behandlade baljvaxter kan
annars orsaka illamaende, krakningar, diarré och magsmartor cirka 1-7 timmar efter konsumtion.
Aterhamtningen &r vanligtvis snabb och gar éver 3—4 timmar efter att symtomen upptradde.

Mer information:

Har du fragor ar du valkommen att hora av dig till Sodertalje kommuns kontaktcenter pa tel 08-523 010
00 eller via mejl till livsmedelskontrollen@sodertalje.se
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