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Allt protein ar inte likvardigt. Nar ni laser en naringsforteckning bor ni komma ihag att
proteinvardet anger raprotein. Raprotein ar inget annat &n det totala kvaveinnehallet,
utan vatska ganger 6,25. Man utgar fran att allt kvave i livsmedlet utgor en del av
protein, och protein innehaller 16 % kvave. Det ar ett valdigt tveksamt antagande for
vaxter, men sa raknar man. Bonorna innehaller da lite mer protein an tillagat notkott,
men nar man tittar pa smaltbarheten &r det stor skillnad. Att man kan smélta och
absorbera det innebar inte att kroppen kan anvanda det. Darfor har man nat som kallas
"biologiskt varde", och raknar man in det, innehaller kottet tre ganger sa mycket
anvandbart protein &n bénorna.

Da sager folk att om vi ater grodorna sjalva racker de till fler manniskor. Djur ger ungefar
ett kilo anvandbart protein per 1,4 kilo protein som de ater. Sa ja, det gar at mer for att fa
ut ett kilo djurprotein. Men det biologiska vardet i animaliska livsmedel ar ungefar 1,4 sa
stort som i vegetabiliska. Det gar alltsa pa ett ut. Dock: "Att avleda spannmal fran
djurproduktion till manniskofoda skulle i langden ge en mycket liten proteinvinst och
forsamra kvaliteten och variationen i kosten." Det vore forresten ocksa daligt for miljon.



