HVER DAG

Erfaring, viden og forsgg med
beelgfrugter, iseer de danske

P ol

S

De seneste ar, er der kommet stadig flere danske baelg-
frugter pd markedet - aerter, hestebanner, benner, linser
og lupiner, og flere af dem dyrkes i flere varianter. Der-
udover er der en lang reekke beelgfrugter fra udlandet i
detailhandlen.

Da beaelgfrugter ikke har veeret en del af vores madkultur
i de seneste generationer, mangler mange viden om
beelgfrugter og de muligheder, der er for tilberedning.

| denne rapport videregiver vi vores erfaringer.

Ina Clausen & Mette Jensen
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Vores forsog

o - .
Kokkenet har vaeret vores lille laboratorium. I flere S ad an g] (o) rd e Vi
ar har vi kogt mange forskellige slags ‘benner’ - eller
mere rigtigt baelgfugter: serter, benner, linser og lupi- Vi besluttede os for at ga systematisk til veerks og un-
ner. Og vi har kogt dem pa mange forkellige mader. dersege, om der findes en optimal kogetid, om det er
bedre at trykkoge beelgfrugterne end at koge dem i
Bag vores mange forsgg 14 et gnske om at finde en gryde, om der skal salt i kogevandet og i givet fald
en méde at tilberede baelgfrugterne pa, sa de kom til hvor meget, og hvornéar det er bedst at tilsaette salt.
at smage SA godt, at vi selv fik lyst til at spise flere og
kunne inspirere andre til at gore det samme. Her er et eksempel pa en typisk forsggsopstilling,
.. ) hvor vi underseger effekten af at tilszette salt til koge-
Vi vidste, at der var mange meninger om, hvordan
. . . . vandet:
beelgfrugter tilberedes: vejledningerne varierede fra
den ene emballage, kogebog og leerebog til den anden :
. . . l.gryde: 2.gryde:
- fx varierede den anbefalede kogetid for kikaerter
. . . . q. . uden salt 10 ml salt pr liter
fra 14 time til 4 timer. Samtidig fremgik det stort set
. . . o o kogevand (19%)
aldrig af vejledningen, om der var fokus pa at opna en | ;
hej kulinarisk kvalitet, kortest mulig tilberedningstid, - Hiseettes fra start
eller at fjerne nogle af baelgfrugternes antinaerings-
stoffer. Vi sa derfor ikke anden udvej, end at gere vo- 3.gryde: b.gryde:
res egne erfaringer. 20 ml salt pr liter koge- 10 ml salt pr liter
. . vand (29) kogevand (19)
Inden vi havde set os om, havde vi kogt over - tilsaettes fra start - tilsaettes efter %2 time
hundrede gryder med forskellige beelgfrugter. Isaer de

danske. Forsggene gav os mange spendende og over-
raskende resultater - og gjorde os samtidig helt og .
aldeles afheengige af ‘bgnner hver dag’.

Baelgfrugterne vejes af i 4 lige store portioner og
saettes i bled i 12 timer.

+ Salt tilsaettes i varierende maengde og pa et forskel-
ligt tidspunkt af kogetiden.

« Belgfrugterne koges samtidigt i hver sin gryde. De
koger i1 time i den samme maengde vand.

+ Vismager pa baelgfrugterne og laver en subjektiv
sensorisk bedemmelse.

Obs: Forseg bor altid gentages af forskellige personer
for at kunne verificeres, og der bor vaere flere treene-
de smagsbedgmmere. Det overlader vi til andre.

HESTEB@NNER , HAVEB@NNER (BORLOTTI) OG GRAZRTER
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Generelt om forsggene:

Belgfrugter: Vi kogte mellem 50 og 100 g
(veegt for udbledning).

Salt: fint atlanterhavssalt (Urtekram). 1 ml vejer 1 g.
Vand: hardt postevand (Amager)

Udbledning: 12-18 timer

Kogning: induktion.

Kogetid: Registreres fra kogepunktet er naet.

Trykkogning: WMF Perfect. Ved 2 atmosfeere, 119 °C.
Registrering af kogetid fra trykket er ndet (nar koge-
ringene er synlige).

Danske beelgfrugter: dyrket 2021-2023.
Sensorisk vurdering: Mette og Ina

Forseg og rapportering: 2022-2024

TORREDE REGENT LUPINER

Vi vil fremhaeve

Resultaterne af vores kogeforsgg har vist, at den
sensoriske kvalitet varierer fra sort til sort selv om
belgfrugten er den samme. Og at kvaliteten kan vaere
forskellig fra ar til ar, selv om der er tale om den sam-
me sort. Trods det, er vi overbeviste om, at mange af
resultaterne fra vores forseg er alment brugbare.
Med afseet i vores forseg vil vi fremheeve:

Kog bzelgfrugterne i saltet vand

Det giver et veeldigt 1oft til den kulinariske kvalitet i
form af mere velsmagende og cremede balgfrugter.
Om maengden af salt skal vaere 1 eller 1,5% er en
smagssag. Belgfrugterne kan ogsa koges mare med
2% salt, i sa fald anbefaler vi et tilbehgr uden salt.

Overvej kogetiden

Kogetiden har stor betydning for den kulinariske
oplevelse. Fx smager gule eerter forskelligt, afheengigt
af om de er kogt i 15-30 minutter eller i 1 time. Kik-
eerter far et veeldigt smagsmaessigt loft, nar de koges i
3 timer i stedet for 1 time i gryde. Mens trykkogning

i 15 minutter (ved max. tryk) giver et tilsvarende godt
resultat.

Vzelg sorterne med omhu

Dels er der store kulinariske forskelle fra sort til
sort, dels vil nogle linser fx egne sig til at jeevne en
ret, mens andre er gode i en salat. Desuden kan den
sensoriske oplevelse af samme sort skifte fra ar til ar.

Bzelgfrugternes indhold af antinzeringsstoffer
har en positiv sundhedseffekt

Ifolge flere laerebager og videnskabelige artikler til-
skrives en veesentlig del af den sundhedseffekt, som
beelgfrugterne har, de stoffer, der benaevnes som anti-
neeringsstoffer.

Spiring oger baelgfrugternes naeringsindhold

Spiring er ikke alene en metode til at fremstille friske
bennespirer. Spiring eger samtidig tilgeengeligheden
af beelgfrugternes indhold af protein og mineraler,
danner C-vitamin og fjerner nogle af antinaerings-
stofferne.

Baelgfrugterne kan spires, inden de koges, for at
forbedre den ernaringsmaessige kvalitet.
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Leesevejledning til rapporten

Rapportens afsnit kan leeses uaf- Om bzelgfrugterne, side 7 Om tilberedning af

heengigt af hinanden, men for atf4  Definitionen af en beelgfrugt, arter bzelgfrugterne, side 20

en generel viden om belgfrugter, og sorter, ligheder og forskelle og Generelle anbefalinger om ud-
anbefaler vi at leese: beelgfrugternes seerlige kvaliteter. blgdning, kogning, holdbarhed

og ravarekvalitet.
Om antingeringstofferne, side 14

De stoffer, der kan give forgiftning ~ Referencer findes bagest i
eller volde problemer fx med lufti ~ rapporten, side 60

maven. Hvordan antinaeringsstof-

ferne inaktiveres - og hvordan de

gor gavn.

Kogte beelgfrugter kan smage
sd kedeligt, at man md ‘dynge
dem til’ med smag og olie for at
fd dem ned.

Gode sorter, tilberedt optimalt,
kan smage sd delikat, at man
har lyst til at ‘snacke’ dem.

TORREDE PRALBONNER
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Om baelgfrugterne

Baelgfrugterne stammer fra planter, der tilherer eer-
teblomstfamilien og har det latinske navn Fabaceae.
Baelgplanterne setter frugt i form af beelge med fro,
altsa baelgfrugter.

Familie, slaegt, art og sort

Zrteblomstfamilien kan inddeles i forskellige sleegter
og arter, fx aerter, banner og linser. Inden for hver art
er der forskellige sorter. Blandt serterne (Pisum sati-
vum) er der fx grazerter, gronne eerter og gule zerter.
Under hver af disse sorter er der igen en raekke sorter.
Til de gule erter horer fx Ingrid eerter, Tip eerter,
Marie eerter og mange, mange flere.

Det er en fordel at vide, hvilken sleegt og art en beelg-
frugt tilherer, da der inden for de forskellige slaegter/
arter er serlige karakteristika.

Eksempelvis varierer indholdet af antinzerings-
stoffer (se side 14). De baelgfrugter, der tilhgrer arten

Phaseolus vulgaris, indeholder mange lektiner. Nogle
lektiner er problematiske og kan vaere arsag til forgift-
ning. Baelgfrugter med et hgjt indhold af problemati-
ske lektiner, skal derfor varmebehandles i mindst 45
minutter, for de spises, da varmebehandlingen uska-

deliggar lektinerne.

Froene fra arten Lens culinaris (linser) kan deri-
mod spises uden varmebehandling (forudsat at de er

udbladte og til at tygge).

Mange af beelgfrugterne baerer betegnelsen benne.
Det er imidlertid ikke ensbetydende med, at de til-
heorer samme slaegt eller art - og skal behandles ens.
Tveertimod. Et eksempel er kidneybenner, der tilhe-
rer arten Phaseolus vulgaris, og azukibegnner, der tilhg-
rer arten Vigna angularis. Begge er rode benner, men
der er forskel pa storrelsen og pa maengden og typen
af antinaeringsstoffer. Banner af arten Phaseolus vul-
garis indeholder mange af de naevnte problematiske
lektiner. Det gor benner af arten Vigna angularis ikke.

Tabellen viser forskellige beelgfrugter — med deres danske
og latinske navn. Det forste latinske navn angiver slegten
og det andet latinske navn angiver arten:

Dansk navn Latinsk navn
[Erter Pisum sativum
Kikeerter Cicer arientinum
Linser Lens culinaris
Lupiner Lupinus albus

Hestebgnner (favabgnner)

Vicia faba

Bognner (havebgnner)

Phaseolus vulgaris

Limabgnner (butterbeans)

Phaseolus lunatus

Mungbgnner

Vigna radiata
*Phaseolus radiatus

Azukibgnner

Vigna angularis
*Phaseolus angularis

Sortgje bgnner

Vigna unguiculata

Sojabgnner

Glycine max

* Mungbanner og Azukibgnner har endret slaegtsnavn, og i
litteraturen figurerer de under begge navne
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Baelgfrugter er modne,
torrede fro

Balgplanterne saetter som neevnt frugt i form af beel-
ge med fra. Nogle beelge hostes, inden freene er mod-
ne, og spises som sadan friske og umodne, med eller
uden balgene. Det gaelder fx:

Gregnne benner (beelg og fro)

Gronne erter (fro)
Sukkerzerter (beelg og fro)
Edamame bgnner/sojabgnner (fro)

Valske bgnner/hestebgnner (fro)

Friske sojabgnner og hestebgnner salges ofte med
beelg. Froene pilles ud af baelgen, inden de spises. Un-
dertiden fjernes ogsé freskallen fra hestebennerne,
inden frgene spises.

Gronne zrter og bonner horer til eerteblomstfamilien
og er altsa botanisk set baelgfrugter. I ernaeringsmees-
sig sammenhaeng kategoriseres de imidlertid ofte
som grontsager. Farst nar freene er fuldt udviklede,
modne og torre kaldes de baelgfrugter.

Belgfrugterne starter deres torringsproces pa
planten og eftertorres, nar de er hostet og beelget.
Torringen giver dem en lang holdbarhed.

Jordnedder (peanuts) herer ogsa til serteblomstfa-
milien, men i ernaringsmaessig sammenhaeng regnes
de heller ikke de med til gruppen af beelgfrugter. Det
skyldes deres haje fedtindhold.

Neringsindholdet i de friske fro adskiller sig fra ind-
holdet i de tgrrede. Sidst i modningsprocessen gges
indholdet af protein, og mens friske gronne aerter
indeholder ca. 6 g protein pr 100 g, har de modne
og terrede granne erter et proteinindhold pa 22 g
pr 100 g - altsd neesten fire gange sa meget.
Indholdet af andre naeringsstoffer sendres ogsa
sidst i veekstperioden.

Pore

Kim Froskal

Kimblad \

Froene bestar af:
To tykke kimblade, som er fyldt med naeringsstof-
fer til at starte plantens vaekst.

+ Etlille kim, som sidder mellem kimbladene. Kimet
er ngdvendigt for at freget kan spire til en ny plante.

En omsluttende freskal (skal), der overvejende
bestar af kostfibre.

En pore, dvs. et hul, i freskallen, der hvor freet var
heeftet til baelgen. Det er primaert gennem dette
hul, at baelgfrugten optager udblednings- og koge-
vandet.
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Hel, flaekket, malet
eller spiret

Nér vi keber beelgfrugter, er de enten:
+ Hele med freskal, som er de mest neerings- og
fiberrige

+ Flaekkede (- kaldes ogsa splittede), hvor skallen
og kimen, og dermed spireevnen, er fjernet. De er
flade pa den ene side og buede pa den anden. Fx
fas eerter, hestebgnner, lupiner og linser flaekkede
og uden skal.

+ Formalet til mel. Balgfrugterne kan veare hele
med skal eller afskallede, inden de males til mel.
Fx fas mel af eerter, kikeerter, linser, lupiner, he-
stebenner og sojabgnner. Sojabegnnr og kikaerter
ristes af og til, inden de males til mel.

» Spirede og pa vej til at blive til en ny plante. Nar
beelgfrugterne spires, skal de vaere hele med skal,
og spiren skal vaere intakt. Spirede mungbegnner er
de mest almindelige.

« Helt splittet ad. Balgfrugterne kan ‘skilles ad’ i
sine enkelte bestanddele. Fx treekkes proteinet ud
og bruges i diverse industriprodukter som keder-
statning. Iseer aerte- og sojaprotein bruges til det
formal.

De forskellige behandlinger endrer beelgfrugternes
egenskaber, bade nér det geelder tilberedning, kuli-
narisk kvalitet og naeringsveerdi. Fx koger flekkede
beelgfrugter lettere ud end de hele, og de flaekkede
kan derfor bruges til at jeevne retter med.

Nogle mennesker taler de afskallede baelgfrugter
bedre end de hele. Det skyldes formodentlig, at de
afskallede indeholder faerre kostfibre, der kan give
luft i maven.

Spirede beelgfrugter smager anderledes, de har en
anden konsistens, et andet naringsindhold og helt
andre anvendelsesmuligheder.

Tabellen nedenfor viser om de forskellige beelgfrugter kan:
spires (- og spises rd eller let tilberedte),
scelges flaekkede og afskallede,

« males til mel (- der evt. kun tilberedes kort).

Arter
Sleegts og artsnavn
pd latin Spires Flaekkes Males
Frter
. . X X X
Pisum sativum
Linser
L X X X
Lens culinaris
Kikzerter
. I X X X
Cicer arientinum
Lupiner
. X X X
Lupinus albus
Hestebgnner
. X X X
Vicia faba
Sojabgnner
. X X X
Glycine max
Mungbgnner
. . X X X
Vigna radiata
Azukibgnner
. . X X X
Vigna angularis
Sortgje benner
X ? ?

Vigna unguiculata

Benner (havebgnner)
Phaseolus vulgaris

Limabgnner (Butterbean)
Phaseolus lunatus

? vi mangler fakta.

* Det anbefales, at spirerne koges/dampes i 3-5 minutter,
for de spises.

** Tales ikke af mennesker med favisme.

*** Ristes, inden de males til mel.

Tabellen viser, at det ikke er alle baelgfrugter, der eg-
ner sig til at spire og spise ra eller males til mel.

Det skyldes, at de har et hejt indhold af proble-
matiske lektiner af den type, der skal nedbrydes ved
varmebehandling, for ikke at give akut forgiftning.
Spirer man alligevel fx rade kidneybgnner, skal spi-
rerne koges, inden de spises. Indtil andre anbefalin-
ger foreligger, bor man koge dem i 45 minutter, som
Fodevarestyrelsen anbefaler for de udbledte og ra
beelgfrugter.
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Ravarekvalitet og holdbarhed

Der kan vare overraskende store forskelle pa den
kulinariske kvalitet og udseendet, fx indenfor eerte-
sorterne. Men det er ikke alene de enkelte sorter, der
betyder noget for smagen, ogsé argangen og dyrk-
ningsstedet kan have stor betydning. Derfor er det
vanskeligt at give tilberedningsanvisninger, der ‘bare
virker’.

Vores forsag har vist:

» at blandt danske hestebgnner af sammen sort, fra
henholdsvis 2021 og 2022, havde argang 2021 en
meget hardere skal, og den var mere bitter end
argang 2022.

+ atlupiner af samme sort havde en meget forskellig
kulinarisk kvalitet. Den ene var mild og behagelig,
den anden var meget bitter (- s bitter, at vi tror, at
mange vil finde den uspiselig).

» at der var meget stor forskel pa smagen af beluga-
linser fra den seneste danske hast og udenlandske
belugalinser, der var nogle ar gamle. De danske
linser smagte langt bedre. Vi kan dog ikke vide, om

RODE KIDNEYBONNER FRA TO FORSKELLIGE LEVERANDORER

smagsforskellen skyldtes sorten, eller at alder og
opbevaring havde forringet de udenlandske linsers
smag.

+ Pabilledet nedenfor ses rade kidneybgnner
(ukendt sort) fra to forskellige leveranderer/maer-
ker. Smagen er langt mere intens i den redeste af
de to typer.

Vi foreslar:

At teste baelgfrugterne ved at kgbe flere sorter af sam-
me beaelgfrugt, koge de forskellige sorter samtidigt og
under sa ens forhold som muligt for at afprgve kvali-
teten og finde frem til den sort, man synes bedst om.
Det er samtidig en god ide at smage pa beelgfrug-
terne, nér de har kogt % time, 1 time, 2 timer og
3 timer - og notere den kogetid, der giver den bedste
smag (- geelder dog ikke linser).

Holdbarhed af torrede bzelgfrugter

Baelgfrugter udmaerker sig ved at have en lang hold-
barhed. Det er op til producenten at fastleegge hold-
barheden og merke dem med en ‘Bedst for dato’.
Baelgfrugterne kan dog sagtens spises efter denne
dato, hvis de lugter og smager fint (Fedevarestyrelsen,
2022).

Innovationscenter for gkologisk landbrug har under-
sogt effekten af ét ars lagring af danske baelgfrugter og
fundet, at det tilsyneladende ingen effekt har pa kvali-
teten, forudsat, at de er opbevaret ideelt. (Nielsen &
Duve, 2024). Vi har ikke kunnet finde information om,
hvor leenge beelgfrugterne kan opbevares uden, at der
sker kulinariske forringelser.

Merkningsreglerne betyder med
andre ord, at vi ikke ved, hvor
gamle belgfrugterne er, medmindre
producenten angiver hastdr pd
emballagen - og det sker, ifolge
vores erfaringer, sjeldent.
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Baeredygtige beelgfrugter

12020 sendte Fodevarestyrelsen nye kostrad pa gaden.
Radene tager afsaet i Eat Lancet kommissionens anbe-
falinger (se referencer, side 60) til, hvordan vi kan spise
bade sundere og mere beeredygtigt. Det vil blandt
andet sige feerre animalske og flere vegetabilske pro-
dukter. Fadevarestyrelsen har omsat anbefalinger

til dansk madkultur og danske madvaner, og peger
blandt andet p4, at vi ber gge vores forbrug til 100 g
tilberedte baelgfrugter om dagen. Baelgfrugterne lig-
ger nemlig hejt pa listen over sunde savel som beere-
dygtige fodevarer.

e

om——— . o

e e

FRISKE HESTEBZNNER

Flere beelgfrugter,
mindre kad

Beelgfrugterne gor det lettere at skeere ned pa for-
bruget af animalske fodevarer, altsa ked, meelk, g
og ost, til fordel for en mere plantebaseret kost. Det
skyldes baelgfrugternes heje naeringsveerdi og isaer
det haje proteinindhold, der betyder, at vi kan erstatte
hele eller dele af forbruget af ked med balgfrugter og
stadig fa de neeringsstoffer, vi har brug for.

Dyrkning af beelgfrugter udleder desuden langt
mindre CO, end produktionen af animalske fadeva-
rer. Det geelder iseer oksekad og lammekad. Det skyl-
des blandt andet, at vi kan udnytte planternes indhold
af energi og neering direkte, fremfor forst at fodre
dyrene med dem. Feerre dyr betyder samtidig, at vi
heller ikke har brug for at laegge beslag pa sé store
landbrugsarealer til dyrkning af foder. Det giver min-
dre udledning af CO: og andre drivhusgasser, og det
gavner klimaet. Et mindre arealforbrug til dyrkning
af foder, giver samtidig mere plads til vild natur, som
fremmer biodiversiteten.

Bealgplanterne lever i symbiose med nitrogen-
fixerende bakterier. Bakterierne lever omkring beelg-
plantens redder og kan ‘fiksere’ eller binde luftens
indhold af nitrogen (kvaelstof) og gere det tilgaengeligt
for baelgplanterne. Beelgplanterne udnytter dermed
luftens nitrogen til at danne protein, og beelgplanter-
ne har derfor ikke samme behov som andre afgrgder
for intensiv gadskning med nitratholdig gedning. Det
resulterer i mindre udvaskning af nitrat til vandleb,
fjorde og have - og det gavner bade flora og fauna.

Endelig vil baelgfrugternes lange holdbarhed
bidrage til at begraense madspildet. Og med en stadig
stigende produktion af danske baelgfrugter er vejen
fra jord til bord desuden blevet vaesentlig kortere og
mindre energikraevende end for blot f4 ar siden, hvor
de fleste beelgfrugter blev transporteret langvejs fra
for at nd hylderne i de danske butikker.
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Sundhed og Ernzering

En stgrre maengde vegetabilske fadevarer pa bekost-
ning af de animalske, vil veere med til at forbedre
folkesundheden. Det skrev Fadevarestyrelsen i 2020 i
sine anbefalinger til en bade sund og beeredygtig kost.

Ifplge anbefalingerne skal vi spise 100 g tilberedte
belgfrugter om dagen. Beelgfrugterne kan veere med
til at sikre os en tilstraekkelig maengde protein, nar vi
skeerer ned pad meengden af iseer kad, men ogsa ag og
meelkeprodukter, der er de traditionelle kilder til pro-
tein. (Lassen et al., 2020).

SOJAB@ZNNER

Meget protein

Blandt de vegetabilske fodevarer er baelgfrugterne
dem, der har det hgjeste indhold af protein. Dog tyder
noget pa, at planteproteinerne ikke fordejes og opta-
ges lige sa let som proteiner fra animalske kilder. Vi
skal regne med, at kun omkring 70 % af proteinerne
fra beelgfrugter optages. Sojabgnnerne er en undta-
gelse fra den regel. Her optages tilsyneladende op til
90 % af proteinet (Tetens, 2024),

Proteinernes fordajelighed pavirkes af

« plantestrukturen

«  Dbelgfrugternes indhold af antinaeringsstoffer,
«  Dbelgfrugternes tilberedning

+ vores individuelle tarmbiota

+ spiring af beelgfrugterne
- proteinet i spirede baelgfrugter er tilsyneladende
nemmere at fordeje - se spiring, side 27.

Baelgfrugterne indeholder ikke alle de livsnedvendige
aminosyrer i tilstraekkelige maengder: indholdet af de
svovlholdige aminosyrer (methionin og cystin) er lavt
i baelgfrugterne, dog hajere i sojabegnner end i andre
beelgfrugter. Disse aminosyrer findes til gengeeld i
‘rigelige’ meengder i korn. Korn pa sin side har et lavt
indhold af lysin, som findes i hgjere koncentration i
beelgfrugterne. En kost der indeholder bade baelgfrug-
ter og korn giver saledes en hgj proteinvaerdi.

Hvis man spiser en blandet kost med bade animal-
ske og vegetabilske proteiner, vil man sandsynligvis
fa de essentielle aminosyrer, man har behov for.

Men vegetarer og iszer veganere kan med fordel
udnytte den méde at kombinere de forskellige fode-
varer pa for at deekke behovet for essentielle amino-
syrer.

Det ser ud til, at der ogsé er andre bioaktive kom-
ponenter i baelgfrugter og korn, der supplerer hin-
anden og kan bidrage til ‘en god tarmbiota og et bedre
antiinflammatorisk respons’, skriver Bessada et al.,
(2019).

Tabellen nedenfor viser indholdet af protein (%) i rd og
kogte fodevarer.

Protein i Protein i
RA (%) KOGTE (%)

Sojabgnner og lupiner 30-40 13-20
/rter, benner linser 19-25 9-12
Kod og fjerkrae 17-20 20-35
Nadder og fra 15-25

Korn 9-14 u-7
Grentsager 0,5-3,5 0,5-3,5
Kartofler 2,0 2,0

Kilde: https://frida.fooddata.dk, juni 2023,
samt deklarationer p& emballage.

Mengden af protein i kad og baelgfrugter kan umid-
delbart se ud til at veere ‘den samme’: Magert kad
indeholder typisk omkring 20 g protein pr 100 g, og
det er ogsa det niveau de fleste baelgfrugter ligger pa.
Nogle indeholder endda helt op til 40 g pr 100 g. Men
mens meengden af protein i ked koncentreres ved
tilberedningen, da ked taber vand (15-45 %), sker det
modsatte for baelgfrugterne. Baelgfrugterne optager
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cirka deres egen veegt i vand, nar de koges. Altsd sker
der cirka en halvering af proteinindholdet - og man
skal altsa spise mere end dobbelt sd mange kogte
beelgfrugter som ked maélt i gram for at fa den samme
meaengde protein.

Som neevnt er der dog undtagelser - kogte soja-
begnner og lupiner kan indeholde lige s& meget prote-
in som tilberedt ked.

Gode kulhydrater

Bealgfrugter kan indeholde helt op til ca. 60 % kulhy-
drat, hovedsageligt stivelse, og typisk 2-5% sukker-
arter. Lupiner indeholder dog stort set ingen stivelse.

Baelgfrugterne har et hejt indhold af kostfibre. Fro-
skallen indeholder seerligt mange fibre, og indholdet
afheenger derfor af, om belgfrugterne er hele med
skal eller afskallede. Eksempelvis er der data, der
viser, at flekkede eerter indeholder 7-10 % kostfibre,
hvorimod hele zerter kan indeholde 18-34%. Lupiner
ligger i top med helt op til 40 % kostfibre.

Kogte, hele baelgfrugter med skal indeholder 8-16 g
kostfibre pr 100 g. Til sammenligning indeholder
guleredder ca. 3 g pr 100 g og kogt fuldkornshvede
eller fuldkornsrug 4-7 g pr 100 g. Kad, fisk og aeg, som
beelgfrugterne typisk erstatter, indeholder ingen kost-
fibre.

Foruden de ufordgjelige kostfibre indeholder baelg-
frugterne resistent stivelse. Lige som fibrene kan den
resistente stivelse ikke nedbrydes af vores fordgjel-
sesenzymer, men omsaettes ved hjaelp af tarmbakte-
rierne. Resistent stivelse bidrager derfor til at holde
blodsukkeret stabilt (- skriver den norske diabetes-
forening).

Tabel: Oversigt over makro neringsstoffer

Indholdet af neeringsstoffer varierer og afhaenger blandt
andet af sort, dyrkningsforhold og terringsgrad (- der vil i
ovrigt typisk veere omkring 10 % vand tilbage i de torrede
beelgfrugter).

Variationerne i den angivne neringsverdi i tabellen
skyldes, at data er hentet fra Fridafooddata (2024) og fra
forskellige producenter.

Protein, fedt, kulhydrat og kostfibre i torrede beelgfrugter

i{_’
l o
c o 00 S B S5 @
28| 28| 28 &8
e Tz S22 g2
O oo L. ©) X oo XY oo
Frter 19-23 1-2 30-55 18-34
/rter - afskallede 20-22 2 50-56 7-11
Kikaerter 19-20 6-7 41-49 12-21
Linser 20-25 1-3 37-50 17-24
Linser - afskallede 27 3 52-63 5-10
Havebgnner 18-23 1-3 30-63 15-34
Hestebgnner,smd @ 25-30 2 25 24-30
Hestebgnner, sma o 5 4o 1
- afskallede
Lupiner 30-40 5-15 6 30-40
Sojabgnner 35-36 17-18 18-29 9-17

*Tilgaengeligt kulhydrat
Kilde: Frida fooddata 2023, Van de Noort 2016 samt

oplysninger pd emballager

HESTEBONNER
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Lavt fedtindhold

Fedtindholdet er lavt i de fleste baelgfrugter, dog ikke

i sojabenner, hvor der er ca. 18 % fedt i de torrede
begnner og det halve, nar de er tilberedt. Nogle lupiner
kan ogsa have et relativt hejt fedtindhold. Fedtsyrerne
i baelgfrugterne er fortrinsvis umeettede.

Baelgfrugter maetter godt

Et dansk forsegg har vist, at man holder sig bedre maet
pa retter med belgfrugter end pa retter med ked -
selvom portionssterrelsen er den samme, og maeng-
den af protein og energi den samme. Fiberindholdet
var dog hajere i det plantebaserede maltid. (Forseget
blev gennemfert med 43 unge maend, som fik serveret
maéltider med krebinetter, som var fremstillet af enten
benner/erter eller kalv/svin (videnskab.dk).

Vitaminer, mineraler og
antioxidanter

Baelgfrugter indeholder en raekke essentielle mikro-
neaeringsstoffer som folat, tiamin (B1), kalium, mag-
nesium, jern og zink sa vel som flere bioaktive stoffer,
som fx phytokemikalier, der har en antioxidativ og
sygdomsforebyggende effekt. (Trolle, 2023; Margier et
al., 2018).

Mineralerne i baelgfrugterne kan vaere bundet til fy-
tinsyre, og derfor eges optagelsen af mineraler, nar
beelgfrugterne udbledes og enzymet fytase far mulig-
hed for at frigere de bundne mineraler.

Det ogsa er en fordel for optagelse af mineraler-
ne at spise C-vitaminrige og eventuelt fermenterede
grontsager sammen med beelgfrugterne.

Nér beaelgfrugterne fermenteres, som fx sojabgn-
ner, der laves til miso, dannes der desuden B12-vita-
min, og nar beelgfrugterne spires, dannes der C-vita-
min.

Antinaeringsstoffer
- pa godt og ondt

Baelgfrugterne indeholder en varierende maengde
antinaeringsstoffer - pa engelsk Anti Nutrition Factors
og derfor forkortet ANF. ANF deekker over en bred
vifte af stoffer, der skal beskytte baelgfrugterne mod at
blive spist af dyr eller angrebet af sygdom.

Nér der er fokus pé antineeringsstofferne, er det for-
di de, som navnet siger, bevirker at der er nogle af
beelgfrugternes neeringsstoffer, vi ikke kan udnytte.
Antinaeringsstofferne kan fx binde sig til proteiner og
mineraler i beelgfrugterne, sa vi ikke kan udnytte nae-
ringsstofferne fuldt ud, eller de kan heemme effekten
af de enzymer, der er en forudseetning for at fordeje
neeringsstofferne.

Antineeringsstofferne kan ogsa veere arsag til, at
der dannes sé meget luft i tarmene, at det giver ma-
vesmerter og aget flatulens/prutning, nar man spiser
belgfrugter.

Enkelte af antinaeringsstofferne (fx lektinerne, se
senere) kan tilmed give forgiftning, hvis beelgfrugter-
ne ikke er tilberedt rigtigt.

Forskellige forarbejdnings- og tilberedningsmeto-
der, som afskalning, udbledning, kogning og spiring,
har vist sig at reducere eller inaktivere antinaerings-
stofferne.

Der er imidlertid ogsa noget godt at sige om an-
tinaeringsstofferne. De seneste ars forskning har
nemlig vist, at antinaeringsstofferne ogsa yder et
afggrende bidrag til beelgfrugternes mange sundheds-
fremmende effekter.

Sdvel vitamin- som mineral-
indholdet varierer mellem de
forskellige arter af beelgfrugter,
sd det er en god ide at have flere
varianter 1 kokkenskabet.
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Eksempelvis styrker antineeringsstofferne im-
munforsvaret og bidrager samtidig til at forebygge
livsstilssygdomme som hjerte-karsygdomme, diabetes
og kreeft. Baelgfrugtspisere har feerre af disse livsstils-
sygdomme end ikke beelgfrugtspisere, skriver Bessada
(2019), Muzquis et al. (2012) og Roy et al. (2010).

Eksempler pa antinzeringsstoffer

Antinzeringsstoffer Stoftype
Lektiner

Protein
Enzymhaemmere
Oligosakkarider Kulhydrat

Fytin Organisk syre
Tannin Polyfenol
Saponin

Glykosid

Vicin/convicin

Nedenfor ses eksempler pd antinzeringsstoffernes negative
og positive effekt.

I en artikel 1 BT (2021) forteelles om
en norsk familie, der spiste udbledte,
rd butterbeans i en mos med avokado,
1 den tro, at det var, hvad de havde
fdet serveret hos nogle bekendte.

Efter blot et par bidder opstod der et
voldsomt ubehag med blodigt opkast,
og middagen endte med en tur pd
hospitalet.

Lektiner

Lektiner er en gruppe af proteiner med specifikke
egenskaber. De fleste er harmlgse, mens andre er
saerdeles problematiske. De problematiske lektiner
kan give symptomer pa forgiftning. De kan forarsage
@ndringer i tarmens evne til at optage naeringsstoffer
og mindske aktiviteten af fordejelsesenzymer.

De problematiske lektiner kan dog inaktiveres el-
ler ‘uskadeliggeres’ ved varmebehandling (se side 20).
Hvor leenge baelgfrugterne skal varmebehandles for
at uskadeliggore lektinerne afthaenger af koncentrati-
onen af lektiner og af, og om beaelgfrugterne har veeret
udbledt. Hvis baelgfrugterne er kogt, omend de ikke
er kogt tilstreekkeligt, vil symptomerne stadig veere
mildere, end hvis beaelgfrugterne er ra.

Minus ...

Lektiner af den problematiske slags haemmer
optagelsen af protein.

Balgfrugter med et hajt indhold af de proble-
matiske lektiner, som fx havebegnner (Phaseolus
vulgaris) og butterbeans (Phaseolus lunatus), kan
give forgifining med symptomer som kvalme,
opkast, blodig diarre og hgj puls, hvis de spises
uden at veere kogt eller pa anden vis varmebe-
handlet tilstraekkeligt. Symptomer pa forgift-
ning opstar normalt et par timer efter,

at bennerne er spist.

Plus ...

Lektinerne har omvendt vist sig at ege mod-
standskraften mod infektioner og forebygge
kreeft. Og kan desuden stimulere tarmfunk-
tionen (Muzquiz et al., 2012). Samtidig tilskrives
lektinerne antivirale og antifungicide egen-
skaber (Pasqualone et al., 2020).
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Lektiner

Lektiner findes i mange fadevarer og altsa
ogsa i baelgfrugter.

+ Lektiner er en gruppe af proteiner, der kan
danne komplekser med specifikke sukker-
arter og med andre proteiner. De har des-
uden evnen til at agglutinere, dvs. klumpe
sig sammen.

De fleste lektiner er harmlgse, men nogle
gor skade — dem har vi valgt at kalde for
‘problematiske’ lektiner.

« Inogle af balgfrugterne findes der proble-
matiske lektiner, som kan give forgiftning,
hvis de ikke inaktiveres ved varmebehand-
ling.

+ De problematiske lektiner kan ogsa binde
sig til de rede blodlegemer i tarmkanalens
slimhinde, s& blodlegemerne klumper sig
sammen.

Enzymhsemmere

Bealgfrugterne indeholder, i lighed med andre fadeva-
rer, flere proteinkomponenter, der kan nedseette en-
zymernes funktion. Det geelder fx proteaseheemmer,
der heemmer optagelsen af protein eller alfa-amylase-
haemmer, der heemmer nedbrydningen af stivelse.

Minus ...

Proteaseheemmer forhindrer enzymerne tryp-
sin og cymotrypsin i at virke og begranser
dermed nedbrydning og optagelse af protein og
nedsatter som fglge heraf ogsa tilgaengelighe-
den af aminosyrerne.

Balgfrugterne indeholder ogsa alfa-
amylaseheemmer (der i gvrigt ogsa findes i
korn). Alfaamylaseheemmer begraenser ned-
brydningen af stivelse til sukker.

Plus ...

Proteaseheemmerne har vist sig at have antiin-
flamatoriske og kraeftheemmende egenskaber
(Roy et al.). Og den begrensede nedbrydning
af stivelse til sukker, takket veere alfaamylase-
haemmer, kan vere en fordel for diabetikere,
skriver Kumar et al. (2022).
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Oligosakkarider

Oligosakkarider er kortkeedede kulhydrater (med 3-10
monosakkarider). I beelgfrugterne er det fx raffinose,
stachyose og verbascose. Dem kan vi ikke nedbryde
uden hjeelp fra bakterier i tarmen, og derfor betegnes
de som kostfibre.

Nogle af oligosakkariderne udludes til vandet ved
iblgdseetning (Muzquiz et al., 2012). Maengden af olig-
osakkarider kan desuden begraenses ved at koge dem
leenge, trykkoge dem eller spire dem, inden de koges.

Nogle har erfaring for, at de far feerre problemer
med luft i maven, hvis de gradvis eger maengden af
beelgfrugter og ikke gé fra nul til hundrede gram om
dagen.

Minus...

Oligosakkariderne kan vaere arsag til oppustet-
hed, prutter og mavesmerter. Det skyldes, at
de bakterier, der omszetter oligosakkariderne
itarmen, som et biprodukt ved omseetningen,
danner kuldioxid, brint og methan.

Plus...

Nér oligosakkariderne nedbrydes af bakteri-
erne i tyktarmen, kan der dannes kortkadede
fedtsyrer. Fedtsyrerne stimulerer veeksten af
gode bifidobakterier, der heemmer vaeksten af
forradnelsesbakterier og modvirker forstoppel-
se og diarre. De stimulerer samtidigt immun-
systemet og gger resistensen mod infektion.
(Pasqualone et al., 2020), (Muzquiz et al., 2012).

Fytin

Fytin er en organisk syre og findes hovedsagelig i
frgskallen. Afskallede baelgfrugter indeholder derfor
mindre fytin.

Fytinindholdet mindskes ved udbledning af beelg-
frugterne, da udbledningen aktiverer enzymet fytase.
Fytase nedbryder fytin og danner desuden vigtige
neeringsstoffer som fosfat, inositol og andre mikronae-
ringsstoffer.

En spireproces i 2-3 degn vil i endnu hgjere grad
mindske effekten af fytin (side 27) - dog afheengigt af
den balgfrugt, der spires.

Fytin er forholdsvis varmestabil, og kan modsta
milde varmebehandlinger. Fytin forsvinder derfor
ikke ved kogning, mens trykkogning er mere effektivt
(Bessada et al., 2019).

Minus ...

Fytin kan binde sig til mineralerne og nedseette
deres biotilgeengelighed. Fytin kan ogséa binde
sig til proteinerne. Det nedsatter proteinernes
opleselighed og gor dem vanskeligere at forde-
je. Endelig kan fytin binde sig til fordgjelses-
enzymerne og derved heemme fordgjelse og
absorption af nogle neeringsstoffer.

Plus...

Fytin har ogsé positive egenskaber. Fytin me-
nes at heemme kreeft, nyresten og sygdomme
relateret til diabetes. Det er blandt andet vist, at
fytin er associeret med regulering af adskillige
cellulaere funktioner, som fx reparation af DNA
(Bessada et al., 2019)
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Tanniner

Tanniner horer til gruppen af polyfenoler og findes
overvejende i freskallen. Ved iblgdsaetning og isaer
ved spiring mindskes indholdet, mens tanniner er
stabile over for milde varmebehandlinger

Minus ...

Tanninerne har potentiale til at binde prote-
iner, hvilket resulterer i nedsat proteinforde-
jelighed og dermed nedsat tilgeengelighed af
aminosyrer. Tanninerne kan ogséd haemme de
proteinnedbrydende enzymer. Smagsmeessigt
kan de i gvrigt ‘irritere’, da de er astringerende
(sammentraekkende) og kan danne komplekser
med spyttes glycoproteiner.

Plus...

Polyphenoler har generelt antioxidative egen-
skaber og forbindes med nedsat risiko for
hjerte-karsygdomme.

Saponiner

Saponiner findes i skallen. De smager bittert og kan
danne skum i vandige oplesninger. (Fx vil sojabenner
danne et stort, lyst skum, nar de bringes i kog.)

Plus...

Saponiner kan seenke meengden af plasma-
kolesterol ved at danne uopleselige kolesterol-
komplekser - dermed mindskes risikoen for
hjertekarsygdomme.

De ser ud til ogsa at pavirke immunsystemet
positivt og seenke blodglukoseresponset.
(Muzquiz et al., 2012)

Vicin og convicin
findes i friske hestebgnner (der ogsa kaldes valske
benner) og i spirede hestebgnner. Stofferne gdelaeg-
ges ikke ved kogning. Til gengzeld adelaegges de, nar
hestebgnnerne terres og bliver brune.

Mengden af vicin og convicin i bennerne varierer
- og der arbejdes pa at fremstille hestebgnner uden
dette stof.

Minus ...

Vicin og covicin i friske hestebgnner og spirer
af hestebgnner er arsag til, at de, der mangler
et enzym til at nedbryde de to stoffer, kan blive
alvorligt syge af at spise dem. Symptomet er
bla. akut blodmangel (heemolytisk ansemi) og
kaldes favisme.

Favisme forekommer yderst sjeeldent herhjem-
me, men ses i Afrika, Asien og Middelhavs-
landene - og iseer hos meend.

Plus...

Der er indikationer p4, at vicin/convicin har
en antiinflammatorisk effekt og kan modvirke
hjertearytmi og tumorudvikling (Hornbzek og
Heiselsen samt Skold et al.)
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Ondt i maven

Baelgfrugter kan give luft i maven og kolikagtige
mavesmerter - iseer hvis det er nyt at spise dem, og
hvis man spiser mange af dem.

Mavesmerterne kan skyldes baelgfrugternes hgje
indhold af kostfibre, herunder fx oligosakkariderne.

Lektinerne kan ogsa volde problemer - for nogle i hg-
jere grad end for andre. Det kan skyldes en tarmbiota,
der ikke omseetter lektinerne fuldstendigt, hvilket
giver mulighed for veekst af problematiske bakterier.
(Gundry, 2017).

Hvis man oplever mavesmerter og ubehag, kan det
vaere en god ide at gi langsomt til veerks og at felge
disse anbefalinger:

1 Trykkog beelgfrugterne

Trykkogning reducerer meengden af antinae-
ringsstoffer vaesentligt, og der er mange, der har
erfaring for at de taler disse langt bedre. (Langtids-
holdbare, feerdigkogte beelgfrugter, som kebes pa
dése eller i karton, har veeret udsat for en lignende
proces.)

Udbledning og kogning i lang tid vil i evrigt ogsa
begreense meaengden af antineeringsstoffer.

2 Brug afskallede beelgfrugter
Afskallede belgfrugter indeholder faerre antinae-
ringsstoffer.

3 Spis ikke beelgfrugter, der kun er varmebehandlet
i kort tid
Det geelder fx falafler eller pandekager, der er lavet
pa beelgfrugtmel eller udbledte, ukogte baelgfrug-
ter.

4 Spir belgfrugterne
Spiring nedsaetter maengden af antineeringsstoffer,
og det kan derfor vaere en hjelp at spire dem, in-
den de koges. Det er dog en lidt besveerlig proces.

5 Kasser udblodningsvandet
Udblgdningsvandet kan indeholde oligosakkari-
der, der kan give luft i maven. Det anbefales derfor
ofte at kassere vandet (se side 20).
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Tilberedning af baelgfrugter

Tilberedningen pévirker den kulinariske kvalitet,
tilgeengeligheden af naeringsstoffer og effekten af an-

tineeringsstoffer.

En del beelgfrugter kan ngjes med en kort varmebe-
handling, da de har et meget lavt indhold eller slet
ikke indeholder problematiske lektiner. Det udnytter
man fx ved tilberedning af deller eller falafler af ud-
blgdte, ra baelgfrugter, eller nar man tilsaetter baelg-
frugtmel til pandekager, brad- eller kagede;j.

Andre beelgfrugter med et hejt indhold af lektiner
kraever udbledning i mindst 10 timer og kogning i
mindst 45 minutter for at sikre, at lektinerne ikke

resulterer i ubehag eller forgiftning.

Eksempler p& baelgfrugter
med et lavt indhold af

problematiske lektiner

Eksempler p& baelgfrug-
ter med et hgjt indhold

af problematiske lektiner

FErter (Pisum sativum)
Linser (Lens culinaris)
Kikaerter (Cicer arientinum)

Lupiner (Lupinus albus)

Bonner (havebgnner)
(Phaseolus vulgaris)
Limabgnner (Butterbean)

(Phaseolus lunatus)

Hestebgnner (Vicia faba)
Sojabgnner (Glycine max)
Mungbegnner (Vigna radiata)
Azukibegnner (Vigna angula-

ris)

Udblade

Baelgfrugterne skal optage vand for at blive spiselige.
Baelgfrugter med froskal optager primeert vand gen-
nem det ‘hul’, hvor de har veeret heeftet til baelgen - og
det tager tid. Udbledning forkorter til gengaeld koge-
tiden og sgrger samtidig for, at baelgfrugterne bliver
mere ensartet kogt - sa der ikke er sa mange harde i
forhold til passende mgre.

Beelgfrugter kan ogsd koges uden forudgiende ud-
blgdning, men kogetiden forleenges - og det er derfor
mindre beeredygtigt.

Der er dog undtagelser: Flaekkede/afskallede beelg-
frugter optager vandet hurtigt og kreever ikke udbled-
ning, inden de tilberedes. Ogsa linser optager vandet
hurtigt, selv om de er med skal.

Se mere under de specifikke beelgfrugter.

Skyl eventuelt beelgfrugterne inden udblgdningen for
at fjerne stov, bakterier og bakteriesporer.

Vandmengde: Belgfrugterne sattes i bled i 3-4 gange
sd meget vand, som de fylder, det vil sige 3-4 dl vand
til 1 dI beelgfrugter.

Tid til udblodning: Fodevarestyrelsen anbefaler at
belgfrugterne udbledes i 10 -12 timer i keleskabet.
Vores erfaring er dog, at de sagtens kan std pa kak-
kenbordet. Hvis baelgfrugterne ikke kan tilberedes
som planlagt efter 10-12 timer, skylles og dreenes de
og szettes i koleskabet. Her kan de opbevares i 2-3
dage. Alternativt kan de fryses - det kan dog forringe
spisekvaliteten.

Salt: Mc Gee (2004) anbefaler at tilseette 1 % salt til
udbledningsvandet for at afkorte kogetiden.

Vi har testet metoden pa gule eerter og heste-
benner. Forskellen var minimal for de gule serters
vedkommende, mens det gjorde skallen pé heste-
bennerne lidt mere mer efter 20 minutters kogning.
Forskellen aftog dog ved laengere tids kogning. Med
andre ord, salt i udbledningsvandet udvirker ikke mi-
rakler.

Udbledningsvand og kogevand: Nar beelgfrugterne
star i bled, udludes der vitaminer, mineraler og
smagsstoffer til udbledningsvandet, men ogsa anti-
neeringsstoffer - blandt andet oligosakkarider.

Netop det faktum giver anledning til overvejelser —
og delte meninger - om, hvorvidt det er bedst at koge
i udbledningsvandet, for at fa gleede af naeringsstof-
ferne, hvis man vel at meerke udnytter kogevandet.
Eller om det er bedst at kassere udblgdningsvandet
for at undga de udludede antineeringsstoffer?

Med til vurderingen herer, at der pd grund af osmo-
se sandsynligvis vil udludes bade feerre naeringsstoffer
og feerre antineeringsstoffer, nar man koger i udblad-
ningsvandet.

Det er komplekst, og fremtidig forskning vil forha-
bentlig kaste lys over dette dilemma.

Vandoptag: Balgfrugterne vil som tommelfingerregel
fordoble deres vaegt under udbledningen. For lupiner
er veegtendringsfaktoren dog ca. 2,5.

Udbladte beelgfrugter har samme egenskaber, som
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beelgfrugtmel (side 26) og kan binde ingredienser
sammen fx ved tilberedning af deller (falafler). Kun
beelgfrugter med et lavt indhold af problematiske lektiner
kan bruges uden at veere kogt.

Koge

Kogning merner baelgfrugterne, fremkalder smagen
og gor det nemmere at udnytte beelgfrugternes ind-
hold af naeringsstoffer. Lange kogetider kan dog sam-
tidig ege tabet af naeringsstoffer, men gar proteinerne
mere fordgjelige (Haileslassie et al, 2019).

Kogning uskadeliggor de problematiske lektiner, der
kan give ubehag eller forgiftning. Fadevarestyrelsen
angiver, at kogning i 45 minutter er tilstreekkeligt til
at odelaegge lektinerne, forudsat at baelgfrugterne er
udbledt. (Vi ved ikke, hvor leenge de ber koges, hvis
de ikke er udbladte).

Kogning i gryde eller i trykkoger: Kogetiden forkortes
veesentligt, nar beelgfrugterne koges under tryk, se
skemaet side 23.

Samtidig viser erfaringerne, at nogle far feerre
problemer med luft og ubehag i maven, nar de spiser
beelgfrugter, der er trykkogt.

Trykkogning er dog ikke optimalt til beelgfrugter
uden skal, fx flaekeerter og rade linser, medmindre de
skal ende som en tyk suppe. For disse er det lettere
at kontrollere baelgfrugternes merhed ved kogning i
gryde.

Trykkogning medferer et storre tab af protein,
kostfibre, vandopleselige mikroneeringsstoffer, fytin
og sandsynligvis andre antineeringsstoffer end kog-
ning i gryde. Det skyldes den hgjere temperatur i tryk-
kogeren, men sandsynligvis ogs4, at trykket i hgjere
grad edelaegger beelgfrugternes struktur, sa naerings-
stoffer (- og antineeringsstoffer) slipper ud i kogevan-
det (Marielle 2018).

Udnytter man kogevandet, far man alligevel gavn
af de stoffer, der er endt her.

Vandmeengde: Vandet skal std 1 til 2 cm over beelg-
frugterne i gryden, forudsat at de er udbladte.

Koges de, uden at have vearet sat i blgd, skal vand-
maengden oges med baelgfrugternes vaegt: 500 g beelg-

frugter kreever 500 g vand ekstra, som de vil optage
under kogningen.

Vandoptag: Nar baelgfrugterne koges efter udblad-
ning, eges vandoptaget kun med yderligere 5-15 %.

1 kg terrede baelgfrugter giver altsa ca. 2,2 kg kogte
beelgfrugter. For lupinernes vedkommende ca. 2,5 kg.

Smagen endres med kogetiden: De anbefalede kogeti-
der varierer, og der er en tendens til, at udenlandske
producenter anbefaler leengere kogetider end de dan-
ske.

Vores forsgg viser samstemmende, at mange
benner (af arten Phaseolus vulgaris) og kikeerter far
en serlig fin aroma og konsistens efter 2-3 timers
kogning - ogsé selv om de egentlig opleves som mere
efter kogning i blot én time eller méske mindre. Kog-
ning under tryk i ca. 15 minutter giver samme gode
smag.

Konsistensen cendres med kogetiden: Det er en smags-
sag, om balgfrugterne skal have en smule bid eller
veaere helt more og cremede. Hvis man vil have ‘per-
fekt kogte’ beelgfrugter, er man derfor nedt til at gare
sig sine erfaringer med de forskellige arter og sorter.

Det er veerd at vaere opmaerksom pa, at iseer linser
kreaever, at en given kogetid overholdes. Hvis linsernes
konsistens og smag er fin efter 20 minutter, kan de
vaere melede og have endret smag, hvis de koger blot
fem minutter leengere.

Natron eller bagepulver i kogevandet

I flere opskrifter anbefales det at tilsaette natron eller
bagepulver til kogevandet for at forkorte kogetiden
og merne beelgfrugterne. Men der er stor forskel pa
effekten af natron og bagepulver, og nar det nevnes i
fleeng, kan forklaringen veere, at det amerikanske ord
for natron er ‘baking soda’ som sa fejlagtigt oversaet-
tes til ‘bagepulver’.

Natron, natriumhydrogencarbonat, ger kogevan-
det basisk, og det er med til at bledgere baelgfrugter-
nes cellevaegge, sa de lettere morner.

Bagepulver indeholder udover natriumhydrogen-
carbonat ogsa en syre, der neutraliser basen, nar
bagepulveret opleses i vand. Dermed har bagepulver
ikke betydning for merning af beelgfrugterne.
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GULE ARTER KOGT MED NATRON

... OG UDEN

Smag i kogevandet kan forlenge kogetiden lidt. Det
geelder f.eks. hvidleg, log, grontsager, tang, krydderi-
er, bouillon og andre smagselementer.

Tomat eller eddike i kogevandet forlenger kogetiden.
Syre heemmer beaelgfrugternes merning. Hvis baelg-
frugterne koges i en gryderet med tomat (der indehol-
der syre) eller eddike, skal de koge ileengere tid, end
normalt, for at blive mgre.

Hard to cook - er et udtryk, der bruges om baelgfrug-
ter, som ikke kan koges meare, selv om de ‘er i selskab
med andre’ der bliver fint mare. Ifolge McGee (2010)
kan arsagen veare vekst eller opbevaring under for
varme og fugtige betingelser.

Et tip, der méaske, maske ikke, virker, er at kassere
de beaelgfrugter, der flyder ovenpa og ikke har optaget
vand under udbledningen.

Sous-vide og henkogning: Balgfrugter kan ogsa tilbe-
redes sous-vide eller henkoges for at opna en laengere
holdbarhed.

Ved sous-vide kan bzlgfrugterne enten udblgdes
inden de vakuumpakkes i plast, eller tilberedes med
vand i posen. Vi har ikke afprovet metoden og henvi-
ser til Baldvin (2012), se referencelisten side 60.

Vores forsag

med tilseetning af natron og bagepulver til
kogevandet ved kogning af danske hestebgnner
(Fuego) og gule eerter (Ingrid) viser, at kon-
centrationen af natron har stor betydning for
effekten:

0,1% natron (volumenprocent) giver ikke den
store forskel i forhold til at koge uden natron.

0,5% natron giver et helt anderledes kogere-
sultat.

Hestebgnner (Fuego) bliver hurtigere mare,
nar de koges i 0,5 % natron. Isaer skallen blad-
gores vaesentligt mere end ved kogning uden
natron. (Selv efter 50 minutters kogning, er
der dog stor forskel pd mgrheden bennerne
imellem).

Hestebenner (Tifany) gar neermest i oplgs-
ning efter 1 times kogning med 0,5 % natron.

Gule arter kan koges mare pa 15 minutter, sa
der er ikke meget tid at spare ved at koge med
natron.

I et foreg med 0,5 % natron smider de gule
Ingrid eerter skallerne, og de er kogt helt i
stykker efter 15 minutter

Natron pavirker i gvrigt ogséd baelgfrugternes
smag, der bliver mere fad. Og hestebgnner-
nes farve bliver markere.

Bagepulver i kogevandet med gule aerter hav-
de ikke indflydelse pé konsistensen, men gav
til gengeeld eerterne en fad smag.
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Vejledende kogetider

Kogetider ved kogning i gryde og trykkoger (max tryk, 119 °C). Det forudsettes,

at beelgfrugterne er udbladte, bortset fra linser og afskallede, flekkede beelgfrugter.

Se uddybende beskrivelser under De forskellige beelgfrugter, side 30.

Baelgfrugter

Kogning i gryde

Trykkogning

FErter

Pisum sativum

15 minutter til 3 timer.

Kort kogetid (15-30 min) giver en frisk
smag.

Lengere kogetid, 1-3 timer, giver en
fyldig smag.

3 timer gor smagen mere intens

end 1 time

5-10 minutter.
Leengere tid vil @ge risikoen for,
at de koger ud

Afskallet og fleekket

koger ud efter 30 minutter

ikke egnet, med mindre de skal
koge ud

Linser
Lens culinaris

15-25 minutter.

Bare 5 minutter kan sendre konsistensen.
Skal de miste strukturen og jeevne veesken,
skal de koges leengere.

Ikke egnet, med mindre de skal
koge ud

Kikzserter

Cicer arientinum

Gule kikeerter koges 30 minutter til

3 timer. Mgre efter 30 minutter, men
smagen er mere intens, fyldig og cremet
efter 3 timer.

Sorte kikeerter koges i 1 time. De bliver
ikke veesentlig bedre af leengere kogetid.

Gule koges 15-30 minutter.
Samme gode smag som efter
3 timers kogning

Sorte koges 15-30 minutter.

Lupiner
Lupinus albus/ Lupinus luteus /
Lupinus angustifolius

30-60 minutter
Bevarer en fast konsistens, ogsa efter
flere timers kogning.

15-30 minutter
Lidt mere blade ved trykkogning

Afskallet og fleekket

30 minutter.
Koger ikke ud og jeevner ikke, heller ikke
efter 1 time

Mister det faste bid ved tryk-
kogning, men koger ikke ud.

Hestebonner
Vicia faba

Afskallet og fleekket

40-60 minutter. Bliver ikke nadvendigvis
bedre af laengere kogetid

20 minutter.
Koges de leengere, koger de ud

15-30 minutter. Skallen bliver
lidt mere mor i trykkoger

5 min.
Koger ud efter 10 min.

Sojabegnner
Glycine max

30-60 minutter.
Mest cremede efter 1 time

10 minutter
Meget blade, egner sig bedst til
mos eller til at jeevne med

Bonner (havebgnner)
Phaseolus vulgaris

45 minutter til 3 timer.

Mgre efter 45 minutter, men de fleste
bliver bedre efter 2 timer og nogle forst
efter 3 timer

15-20 minutter. Giver samme
gode smag som kogning i
3 timer

Benner hver dag | 23



Salt i kogevandet

Der er stor uenighed om, hvor meget og hvornar salt
skal tilseettes kogevandet. Nogle mener, det er vigtigt
at koge baelgfrugterne uden salt, andre anbefaler at
koge dem med, og atter andre anbefaler, at man til-
saetter salt halvvejs inde i kogetiden.

Ingen angiver i gvrigt preecist, hvor meget salt, der
skal i kogevandet.

Vi er ikke i tvivl. Vores kogeforseg viser, at der skal
saltikogevandet. Det giver en langt bedre smag og
konsistens - konsistensen bliver mere cremet fremfor
melet eller grynet. Det gaelder ogsa, nar balgfrugter-
ne skal bruges til mos.

En undtagelse er kogning af sma danske hestebon-
ner. Her bliver skallen lidt mere mer, nér bgnnerne
koges uden salt. Til gengeeld er smagen bedre, nér de
koges med salt.

Vi har eksperimenteret med at tilseette salt fra kognin-
gens start og halvt inde i kogetiden, men mener ikke,
det gor nogen vaesentlig forskel. Baelgfrugterne kan
sagtens koges more, selv om de saltes fra starten.

Saltmeengde

1til 1% % salt i kogevandet (veegtprocent) giver en fin
smag og konsistens. Det fungerer ogsé fint med 2%
salt, men i givet fald skal tilbehgret til baelgfrugterne
veaere usaltet eller meget lidt saltet.

Salt - veje eller male

Det kan vaere praktisk at bruge méleskeer
fremfor at veje meengden af salt. Husk, at
der er tale om strogne mal.

15 ml (1 spiseske)
5 ml (1 teske)

3 ml (32 teske)
1 ml (maleske)

Vi har erfaret at nogle méaleskeer ikke rum-
mer det, der stdr angivet, s& tjek evt. vaeg-
ten.

Densiteten af salt kan desuden veere for-
skellig:

Fint havsalt (Urtekram): 1 ml vejer 1 g

Fint salt (Coop) og groft salt (Azelis): 1 ml
vejer 1,3 g

Hvis du bruger en maleske gaelder folgende:

19 salt:

Fint havsalt fra Urtekram: 10 ml pr liter
vand = 2 male-teskeer

Fint salt (Coop) eller groft salt (Azelis):
7,5 ml pr liter vand = 1,5 male-teske
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Smag i kogevandet

Vores forsog

med tilsaetning af smag til linser (Beluga):

+ Ralag giver en fin logsmag, en smule umami,
og en lidt bouillonagtig smag.

- Sauterede log giver tilforer mere umami, end
de ra log.

 R& hvidleg giver mere umamismag end ra lag.

+ Sauterede hvidleg forsteerker umamismagen
yderligere.

« Frisk rosmarin og timian giver linser en fin
smag af urterne.

+ Bouillon giver en lidt vintertung smag og ‘stjee-
ler’ af linsernes egensmag. Ved tilsetning af
bouillon, skal der ikke tilsaettes salt til koge-
vandet.

+ Marinade (olivenolie, aebleeddike og sennep)
resulterer i en fremherskende sennepssmag,
nar marinaden tilszettes de varme linser. Sma-
gen bliver mere eddike-syrlig, hvis marinaden
tilsaettes, nar linserne er afkalet.

« Kombutang i hestebennernes kogevand for-
leenger kogetiden. Tangen giver ikke en egent-
lig tangsmag, til gengeeld er der en tendens til
at hestebgnnernes let bitre smag fremhaeves.
Det kan dog aendre sig ved tilseetning af andre
typer eller maengder af tang

Udnyt kogevandet

Kogevandet fra baelgfrugter indeholder bdde smag og
neaeringsstoffer, og det er oplagt at udnytte det i retten
eller gemme kogevandet til senere, til sovs, supper og
gryderetter mv. Holdbarheden kan forlaenges ved at
bruge Hot-fill, side 29.

Ifglge ranchgordo.com bliver kogevandet ekstra vel-
smagende, nar beelgfrugterne bulderkoger i 15 mi-
nutter uden ldg, og derefter simrer under ldg, til de er
maore.

Vores forsog

Vi har provet at ‘bulderkoge’ danske Fuego he-
stebgnner efter anvisningen ovenfor:

Vi kogte dem i en time uden salt. Men mens
bulderkogningen ikke gav nogen neevneverdig
forskel pa hestebgnnernes smag, var kogevan-
det derimod seerligt velsmagende.

Gryde 1 Gryde 2
Bulderkogt i 15 min.
i uden lag derefter

Kogt en time

¢ (almidelig kogning)
: med lag 45 min’s almindelig
' kogning med lag*

Smagen af vandet var lidt Smagen af vandet var mere

metallisk, bitter og tynd fyldig og rund.

* Der blev tilsat lidt ekstra vand, da der fordampede en del.
Til slut var der fortsat lidt mindre vand end i den anden.

Kogevandet kan piskes til

skum og emulgere

Kogevandet fra bgnner, kikeerter og serter kaldes
‘aquafaba’ (der betyder bennevand). Aquafaba har

en naesten magisk evne: det kan piskes til skum. Det
skyldes, at de proteiner, der er udludet til kogevandet,
leegger sig som en film rundt om de luftbobler, der
opstar under piskningen.

Det kan dog vaere nagdvendigt at reducere kogevan-
det (til ca. en tredjedel) for at opna et tykt og stabilt
skum. Skummet gdelegges ikke ved opvarmning og
kan derfor bruges i kolde sivel som varme retter.

Kogevandet har ogsa emulgerende egenskaber, da
proteinerne kan binde sig til savel vand som fedt. Ko-
gevandet kan derfor erstatte aggeblommer, nar der
skal laves mayonnaise. Et hit i det veganske kokken.
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Bage, stege og riste

RISTEDE BELUGA LINSER

Beelgfrugter kan fa en sken spredhed efter en tur i
ovnen eller pd panden.

Belgfrugter med lavt indhold af problematiske
lektiner, som linser og eerter, kan udbledes og bages
i ovnen med olie og krydderier. De kan ogsa bages
sprade, selv om de er kogte. Baelgfrugterne kan ligele-
des ristes sprede pa en pande med olie.

Bonner med et hajt indhold af problematiske lektiner
skal koges, for de vendes i olie og krydderier og steges
eller bages.

Male til mel

Bealgfrugtmel fremstilles af bade hele og afskallede
beelgfrugter. Herhjemme fés i dag mel af savel kik-
eerter, gule aerter, forskellige linser, hestebgnner og
sojabenner.

Belgfrugtmel kan oxidere og smage harsk, hvis melet
opbevares i lang tid. For at opné et friskt mel, kan
man male baelgfrugterne selv. Baelgfrugterne kan
males i en kaffekveern (i smé portioner) elleri en
kornkvaern. De store beelgfrugter skal méske gennem
kvaernen to gange. De males forst groft, sa fint. Soja-
benner og kikeerter har dog for hejt et fedtindhold til
at kunne males i kornkveernen.

Mel af sojabegnner er varmebehandlet og seelges som
ristet soyamel. Kikeertemel kan ogsa veere varmebe-
handlet. Det sker traditionelt i Indien. Formélet med
varmebehandlingen er at inaktivere antinaeringsstof-
ferne, men vil ogsa pavirke smagen (Fedevarestyrel-
sen, 2023).

Mel af beelgfrugter har et hajere proteinindhold end
mel af korn og baelgfrugtmelet kan binde veeske,
binde ingredienser sammen og emulgere. Melet kan
derfor anvendes i utallige ssmmenhaenge, fx som hel
eller delvis erstatning for mel af korn i brad og kager,
pandekager, deller og lignende. Det kan ogsa bruges
til panering og til at jeevne fx supper. I nogle sammen-

haenge kan melet tilmed erstatte aeg.

SOCCA (SE SIDE 55)
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Spire

Alle beelgfrugter kan i princippet spires, forudsat at
beelgfrugten er hel og kimen intakt.

Baelgfrugterne kan spires for at {4 friske sprade bon-
nespirer eller alene for at forbedre den erneerings-
meessige kvalitet.

Nér baelgfrugter spires, foregar der nemlig en reekke
biologiske processer, hvor nogle stoffer nedbrydes og
andre dannes. Fx dannes der C-vitamin og proteiner-
ne bliver nemmere at fordeje og optage, da meengden
af antinaeringsstoffer som trypsininhibitorer, fytiner
og tanniner mindskes samtidig med, at der foregar
proteinnedbrydende biologiske processer (Haileslas-
sie et al., 2019).

Spirer kan kun spises ra, hvis den spirede beelgfrugt
har et lavt indhold af problematiske lektiner (side 15).
Er indholdet hgjt, skal spirerne varmebehandles.

Spirer af kikaerter og sojabegnner ber ogsé koges
kortvarigt (3-5 minutter).

SPIREDE GRONNE ARTER

Spiring for kogning
Det er en besvarlig proces at spire beelgfrugterne for

de koges, men som neevnt har spiringen ernaerings-
maessige fordele.

I litteraturen naevnes blandt andet:

+ Ietforseg med tre sorter kidneybenner og tre
sorter kikeerter fandt man, at én af kikeertesorter-
ne fik fjernet 2/3 af fytatinholdet efter tre dages
spiring, mens kidneybennerne kun fik fjernet 1/3.
(Haileslassie et al., 2019).

Indholdet af fytat i kidneybgnner faldt ikke yder-
ligere ved at spire dem i tre fremfor to dage. To af
kikeertesorterne fik mindsket indholdet af fytat
yderligere ved at spire dem i tre fremfor to dage.

Sensoriske bedemmelser af kogte kidneybgnner
og kikeerter viser, at spisekvaliteten ikke sendrer
sig markant ved spiring. (Haileslassie et al., 2019.

+ Under spireprocessen dannes bioaktive stoffer
med sundhedsfremmende egenskaber. Ved spiring
af sojabenner kan der fx dannes peptider med anti
inflammatoriske og kreeftheemmende egenskaber.

+ Studier har vist, at peptider fra spirede mungben-
ner, linser, kikeaerter og havebgnner kan mindske
spredningen af tyktarmskraeftceller (Ohanenye et
al., 2020).

+ Isojabenner er der set positive forbedringer i pro-
teiners biotilgeengelighed allerede efter 1 degn og
8 timers spiring.

« Spiring er blevet brugt til at mindske eller elimine-
re allergene proteiner i sojabgnner (Ohanenye et
al., 2020).
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Opskrift pa spiring i glas

Beskadigede baelgfrugter kasseres, de kan ikke spire.

Spiringen kan forega i specialdesignede beholdere
- eller i et glas (som pa billedet).

Beelgfrugterne seettes i bled i tre gange sa meget
vand. De skal sté ca. 12 timer ved stuetemperatur.

Vandet haeldes fra, og der seettes et stykke ostelaer-
red eller et viskestykke omkring glassets abning
med en elastik. Glasset vendes pa hovedet og
stilles pa skré, sa overskydende vand lgber fra (se
billedet).

Spirerne skylles ca. to gange i degnet, fx morgen
og aften. Veer forsigtig, knaekker spirerne, kan de
ikke udvikle sig. (Skyllevandet kan bruges til potte-
planterne).

Det anbefales, at spiringen foregér i merke, fx un-
der et kleede, da spiring i naturen forgar under jor-
den. Spiringen forlgber dog fint uden tildeekning.

Spiretiden aftheenger af typen af beelgfrugt, spirin-
gens formal og den gnskede kulinarisk kvalitet (se
skema).

Hvis spirerne skal udvikle sma grenne blade,
stilles de i vindueskarmen eller under en lampe i
nogle timer.

Nér spirerne er feerdige, skylles de. De kan opbe-
vares i koleskabet og vokser fortsat, men langsom-
mere end ved stuetemperatur.

Spirerne kan ogsa blancheres og fryses og siden
bruges i varme retter.

: forr S S
SPIREDE LUPINER

Eksempler pd anbefalet spiretid og spirens lengde for
spirer der skal spises rd eller efter kort varmebehandling.

Linser

Frter

Mung-
begnner
Kik-

serter

Soja-

banner

Tid
Dage
3-4

3

2-5

2-3

3-5

Leengde
cm

2-3

2

2-4

2-3

2-4

Diverse
info

Lette at spire

Smagen minder om
friskplukkede eerter.
Spirerne ma ikke blive
for lange, s bliver de

sveere at tygge

Spirerne boar gives et
opkog pa 3-5 min.
De mugner let

Spirerne bar gives et
opkog pa 3-5 min.

De er vanskelige at spire
og bar skylles 4-6 gange

om dagen

Kilde: Spiselige spirer, Sellmann & Sellmann, 1980
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Holdbarhed af
kogte beaelgfrugter

Beelgfrugter kan koges til flere dage ad gangen.
Hvis de keles fra 65 til 10 grader pa hgjst 4 timer,
kan de holde sig tre dage ved max 5 grader.
Holdbarheden kan forleenges til 10 dage ved at
bruge Hot-fill (se boks neeste side). Smag og konsistens
kan dog aendre sig lidt ved lagring.

Kogte baelgfrugter kan fryses. Det samme gaelder ud-
bladte baelgfrugter. Det kan udnyttes den dag, man
har seerligt travlt eller har glemt at saette nogle i blad.

Vi har dog oplevet frosne, udbladte beelgfrugter
blive mere melede og kedelige i konsistensen efter
kogning. De frosne, kogte baelgfrugter eendrede deri-
mod ikke konsistens.

Kogevandet fra baelgfrugterne kan ogsa fryses. Der
skal vaere ca. 10 % luft i emballagen, sa vaesken har
plads til at udvide sig under frysning.

LU

LUPINER | WECK-GLAS, HOT-FILL

Hot-fill

En vaeske, der er mindst 80 grader varm, vil
sla bakterierne ihjel pa indersiden af embal-
lagen. Det udnytter man ved Hot-fill, og det
forleenger produktets holdbarhed:

Emballagen skal vere teetsluttende, fx et
Weck-glas.

+ Belgfrugterne fyldes i glasset, straks de er
kogt, og glasset fyldes til randen med koge-
vandet fra baelgfrugterne.

+ Glasset lukkes straks med lag. Bruges Weck
glas paseettes gummiring og tre clips.
+ Glasset stilles pa hovedet i to minutter.

+ Nar glasset dbnes, skal beelgfrugterne bru-
ges samme dag.

Vurderingen af holdbarhed er lavet af cand.
brom. Heidi Friss Hansen, ekspert i fedevare-
sikkerhed og tidligere ansat pa UCR.

Obs: Professionelle kekkener kan fa lavet en
vurdering af holdbarheden, der passer til
deres produktionsbetingelser.
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De forskellige baelgfrugter
- og vores kogeforsog

Vi har fortrinsvis arbejdet med danske beelgfrugter, og
det er derfor iseer dem, der er beskrevet her. Beskri-
velsen omfatter blandt andet lidt om bzelgfrugternes
historie, sorter og tilberedning — samt resultaterne af
vores forsgg med tilberedning.

I forbindelse med forsegene:

+ Vihar udbledt de bealgfrugter, der skal udbledes, i
ca. 12 timer.

+ Vihar kogt beelgfrugterne i kortere eller leengere
tid i gryde for at sammenligne effekten af kogeti-
den?

+ Alle beelgfrugter er desuden kogt i gryde savel som
i trykkoger for at sammenligne resultatet.

« Trykkogningen er sket ved et tryk pa 2 atmosfeere
og 119 grader. Vi tog forst 1aget af, nar trykket hav-
de lagt sig, og udnyttede dermed varmen i gryden.

« Belgfrugterne er kogt med 1 % salt, medmindre
andet er neevnt. Saltmeengden er malt i vaegtpro-
cent (se side 24).

+ Nogle belgfrugter er desuden kogt med en eget
maengde salt eller anden smagstilsaetning for at se
effekten pa kogetid og smag.

» Nogle balgfrugter er desuden bagt eller stegt efter
udbledning eller efter kogning.

GRONNE ARTER, GREENWAY OG OCTAVIA,
SAMT GULE INGRID £RTER

ARTER

Pisum sativum

Arter har tidligere veeret en veesentlig del af kosten i
de danske husholdninger. I de sidste artier har eerter-
ne derimod alene optradt som et kuriosum i butikker-
ne i form af ‘Mollerens gule eerter’ og i helsekostbutik-
ker som gule fleekeerter.

I dag dyrker danske begnder dog igen eerter, bade gule,
grenne og gra og nuancer herimellem. Hver aertesort
har sin egen karakteristiske smag og konsistens.

Gule erter fas hele (med den yderste skal), som
flekeerter (uden skallen) og som sertemel. Der er ikke
stor forskel pa smagen af eerter med og uden skal.

Nér det geelder deller (af udblede, ikke kogte eer-
ter) gav fleekeerterne til gengeeld dellerne en bedre
konsistens, end eerter med skal.

Det er ofte de gule eerter, der males til mel, men
de gregnne og de gra kan i princippet ogsd males. Det
fremgér ikke ngdvendigvis af emballagen om melet er
fremstillet af hele eller afskallede (flaekkede) zerter.

ZArter kan ogsa bruges til at fremstille pasta, og r-
tedrik. Proteinet kan desuden skilles fra &rterne og
bruges i produkter, fx plantefars, der kan erstatte kad.

Der findes rigtig mange artesorter. Endnu er kun f&
af dem i handlen. Vi har lavet forseg med disse sorter:

+ Gule eerter: Ingrid arter og Tip aerter
+ Gronne erter: Greenway og Oktavia

+ Gréaerter: Lollandske rosiner, Brunzert, Sirius og
Errindlev eerter

Studier har vist at serterne er positivt korreleret til
nedsat forekomst af type 2 diabetes, hjerte-karsyg-
domme og tyktarmskreeft (Bessada et al, 2019).

Tilberedning:

ZArterne kan spises, nar de er udbledte, altsa uden at
veere kogte, da indholdet af problematiske lektiner er
lavt.

Udblodning:
Hele zerter: udbledning forkorter kogetiden, og zerter-
ne bliver mere ensartet kogt. Det tager mindst en time
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frter

at koge dem mare, hvis de ikke er udbladte.

Gule flekerter: udbledning er ikke nedvendig, da
de hurtigt optager vand. Udblgdning kan resultere i,
at eerterne danner en del skum ved kogning. Det skyl-
des formodentlig udtreekning af protein.

Kogning i gryde, efter udbledning:

Hele, gule, gronne og grd certer: koges i 15-30 minutter,
hvis erterne skal have en frisk smag. Skal de gule eer-
ter derimod smage mere af klassiske gule arter, skal
de koge 1 time eller mere. Gamle opskrifter anbefaler
op til 3 timers kogning (Froesamlerne 2015).

Vi har kogt bade gule, gronne og gra aerteri 3
timer og synes, at de alle fik en ekstra god smag af
umami.

Gule fleekeerter: 15 minutters kogning i gryde give
tygbare, men relativt faste og noget grynede eerter.
Efter 30 minutter er de mere more.

45 minutters kogning ger aerterne meget more,
mange er blevet til mos. Efter 60 minutter er serterne
alene egnet til mos eller til at jeevne med.

Trykkogning:
Hele eerter: trykkogning i 5-10 minutter giver serterne
en fin smag, men skallen lgsner sig fra mange af eer-

terne. Laengere tids kogning eger sandsynligheden
for, at eerterne koger helt ud.

Fleekerter, bdde gule og gronne: koger helt i smadder
itrykkogeren, si det kan ikke anbefales - med mindre
de skal koge til suppe.

Salt:

Koges med 1-1 %% salt, ogsa til humus/mos. De bliver
ogsd more med 2 % salt, men saltsmagen er udtalt.
Kogningen med salt gor konsistensen mere cremet
og fast fremfor grynet. Dertil kommer en behagelig
saltsmag.

Bagt sprode:
Udbledte eerter eller kogte eerter kan bages i ovnen
ved ca. 175°C il de er sprgde (ca. 30 minutter).

Vaegt efter vandoptag:

Udbladte certer med skal: ca. 2 gange veegten af torrede
erter.

Kogte erter med skal: ca. 2,1 gange veegten af de tor-
rede.

Flekkede certer optager lidt mindre vand.

/Erter kan anvendes til:

Udblodte: Kogte:
- Gryderetter « Humus, dip, smare-
- Supper paleeg, postej
- Deller (falafler) - Gryderetter
- Snack og topping * Supper
(ristes sprade) - Deller
- Brad (tilsaettes dejen) - Salater

« Spiring » Snack og topping
(ristes)

- Brad (tilseettes dejen)

- Kager (moses og

tilseettes dejen)

Ertemel: Kogevand:
« Deller - Fond
- Pandekager - Skum (reduceres
« Brad og piskes)
. Kager - Erstatte &g
i mayonnaise
(reduceres)
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De forskellige baelgfrugter £rter

Vores forsag

Eksempler pa forseg med gule, granne og gra serter

Vi har afprevet Ingrid aerter og Tipaerter. Tipaerterne var en

smule mere melede end Ingrid serterne. En anden argang eller
voksested kan give et andet resultat.

INGRID ARTER

TIPARTER

Octavia er storre end Greenway, og allerede efter udbledning
havde Octavia en tendens til at miste sin ydre skal og flaekke.
Efter 20 minutters kogning var begge eerter fint mere, men Oc-
tavia var mest cremet og smagte bedst. Det zendrede sig efter
yderligere 10 minutters kogning, hvor det var Greenway, der var

mest cremet og havde en bedre, mere frisk sertesmag.

GREENWAY OKTAVIA
Vi har kogt de tre typer grieerter pa billedet samt Erindlev ar-
ter. Alle fire sorter var more og lette at tygge efter % times kog-
ning. Smagen var mere fyldig, med mere umami, end de gule
arters.

Umiddelbart syntes vi bedst om Sirius, men har erfaring for,

at spisekvaliteten varierer med voksested, hestér og tilbered-
ningsmetode (se boks). Det understreger, hvor vanskeligt det er
at komme med preecise anvisninger pa tilberedning.

LOLLANDSKE ROSINER.

SIRIUSARTER BRUN/ZERT

Grazerter - uddybende resultater
Obs: denne graeert var anderledes end
dem, vi smagte senere.

+ Udblgdning og kogning: Arterne var
udbledti 12 timer og kogt med og
uden salt (1 %).

+ Kogning i gryde: Efter 30 min koge-
tid: Skallen var fast, men aerterne var
mere indeni.

« Efter 1 times kogning: de aerter, der
var kogt uden salt, havde faet en lidt
mere mor skal, mens de, der var kogt
med salt, fortsat havde en fast skal.
Det samme gjorde sig gaeldende ogsa
efter 2 timers kogning. Efter 3 timer
var skallen blevet mindre fast og er-
ternes indre meget cremet.

« For disse graserter ma vi konkludere:
de blev hurtigere more, uden salt, men
smagte bedst med salt.

+ Smagen blev ikke forbedret ved lang
tids kogning, som vi har oplevet med
andre grazerter og kikeerter, hvor sma-
gen af umami tradte bedre frem ved
lang tids kogning.

+ Konsistensen af arterne var forskel-
lig. Nogle var mare, andre faste/harde
trods samme tilberedningstid. Forskel-
len var mindre udtalt, jo leengere tid
erterne blev kogt.

+ Trykkogning (med 1% salt): Griaerter-
ne var mgre efter 15 min., men skallen
var fortsat fast. Efter 30 min. var ar-
terne meget cremede og selv skallen
var bledgjort. Trykkogning er derfor
en oplagt, hvis serterne skal bruges til
mos.

+ Smagen af disse grieerter var mere
kompleks og fyldig end mange af de
andre beelgfrugter, vi har kogt (bortset
fra hestebenner, hvor smagen var end-
nu mere fyldig.)
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De forskellige beelgfrugter Kikaerter

KIKERTER

Cicer arientinum L.

KIK/ERT, DER HAR 1-3 FR@ (ALTSA KIKERTER) | BALGEN

Kikeerter horer - trods navnet - ikke til sertesleegten
Pisum sativum, men til sleegten Cicer arientinum - og
kaldes i gvrigt ogsa garbanzobgnner.

Der findes to typer - Desi og Kabuli. Kabuli er
cremefarvet med en tynd froskal og den mest almin-
delige i detailhandlen. Desi er taettere pd den vilde
kikeert, brun/sort i farven med sma frg og en tyk
froskal.

Der er flere sorter pa markedet, ogsé dansk dyrke-
de, men da ikke alle producenter har tradition for at
maerke med sortsnavn, kender vi ikke sorterne. Vi
foreslar at afprove flere forskellige maerker, da der,
efter vores erfaringer, er stor forskel pa smagen.

Der produceres ogsé flaekkede kikaerter (som dog ikke
er almindelige i Danmark) og kikaertemel.

Kikeerter menes at nedseette risikoen for visse kreeft-
former, diabetes, hgjt blodtryk og fedme, skriver
Bessada et al, 2019, der desuden peger p4, at kikeer-
terne har et serligt hgjt indhold af frie aminosyrer,
iseer glutamat, aspartat og arginin.

Tilberedning:

Kikeerter har et lavt indhold af de problematiske lek-
tiner og kan bruges udbledte (ikke kogte), til falafler
mm. Kikaerter kan ogsa spires, men det anbefales at
koge spirerne i kort tid, for de spises.

Udblodning:
Udbledning forkorter kogetiden vaesentligt og gor
kikeerterne mere ens more.

Kogning i gryde, efter udbladning:

Vores erfaring er, at % times kogning er tilstreekkelig

til at gare kikeerterne mere og spiselige, men at smag

og konsistens forbedres, hvis de koges i leengere tid.
Den anbefalede kogetid pa emballager og i koge-

beger varierer fra % time til 4 timer.

Kikaerter kan anvendes til:

Udblodte: Kogte:
- Gryderetter - Humus, dip, smare-
. Supper palaeg, postej
- Falafler, deller - Gryderetter
- Snack og topping * Supper
(ristet sprode) - Deller
- Spiring - koges 3-5 - Salater

min.

» Snack og topping

(ristet)

- Brad (tilseettes

dejen)

Kikaertemel: Kogevand:
- Deller - Fond
- Pandekager - Skum (reduceres
- Brad og piskes)
- Kager » Erstatte aeg
i mayonnaise
(reduceres)
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De forskellige beelgfrugter Kikaerter | Linser

De gule kikeerter, vi har provet, fir mere smag, umami,
og en bedre, mere cremet, konsistens efter 3 timers
kogning sammenlignet med 2 timer og 1 time. 2 ti-
mers kogning gor dem mere cremede end 1 time,
men de opnar en yderligere forbedret smag efter 3 ti-
mer. Kogning i 4 timer gav ikke yderligere forbedring.

Lang kogetid gger fordampningen, og det kan
vaere ngdvendigt at tilsaette mere vand.

Sorte kikeerter (Elmo fra Bornholm) var mere efter 30
minutters kogning, men konsistensen var lidt grynet
og skallen hard. Kogning i 1 time gjorde dem mere
mere og cremede. 2 og 3 timers kogning gjorde dem
kun en anelse bedre, men forskellen var ikke stor i
forhold til 1 times kogning, heller ikke pa skallens
konsistens. Skallen bliver ikke lige si blad som péa de
gule kikeerter.

Trykkogning:
Trykkogning i 15 minutter eller mere giver bade de
gule og de sorte kikeerter samme gode smag som 3
timers kogning.

Salt:

Kikaerterne koges med 1-1% % salt — ogsa nar de skal
anvendes til humus. De bliver ogsd more med 2 %
salt, men da er saltsmagen udtalt. Konsistensen bliver
mere cremet og fast fremfor grynet, nar der tilsaettes
salt til kogevandet. Kikaerternes saltsmag er mindre
udpraeget, nar de er kolde.

Tilsaetning af tang:

Kogning med tang (kombu) (1 % vaegt) og salt (1 %)
gjorde kikeerterne mere faste efter 1 times kogning.
Efter kogning i 3 timer var de dog lige sa blede, som
dem, der blev kogt uden tang, og samtidig var der lidt
‘havsmag’ over dem.

Vaegt efter vandoptag

Udbledte kikerter: ca. 2 gange veegten af torrede
Kogte kikerter: ca. 2,2 gange veegten af torrede

De sorte kikerter optager ca. 10 % mere vand, end de
gule.

LINSER

Lens culinaris

L 4
.4 Danske
nicia Linser

ROSANA, SAMS@ OG ANICIA LINSER

Linserne er en nordisk og mellemeuropeeisk kulturaf-
grode, og de sorter, der aktuelt dyrkes i Danmark,
stammer iszer fra Sverige og fra Frankrig.

Der dyrkes mange forskellige sorter i farvetonerne
rod, gren, brun og sort. Linserne salges hele med
skal, og de udenlandske ogsa flaekkede uden skal.
Danske linser tilbydes ikke flaekkede.

Nogle linser bevarer fastheden efter kogning,
mens andre koger ud (se nedenfor). De sidste kan
jeevne en suppe og vil méske opleves som melede. Der
er samtidig stor forskel pa smagen, sd det er umagen
veerd at finde frem til dem, der passer til bade retten
og smagslegene.

Linsernes indhold af de problematiske lektiner er
lavt, og de kan derfor spises, blot de er udbladte.

Eksempler pa linser dyrket i Norden
opdelt efter kogefasthed

Bevarer den faste struktur efter kogning

+  Belugalinser
Sma3 og sorte (ligner kaviar fra Belugastgren).

«  Du Puy linser
Gra-, gron eller brunmelerede. Kaldes ogsa delika-
tesselinser eller franske linser (- sorten stammer
fra Le Puy i Frankrig).
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Linser

Herhjemme dyrkes sorten Anicialinser (- der ogsa
kaldes Tranum eller Samseg linser, afhaengig af
dyrkningssted).

+  Gotlandslinser
Linserne er gyldenbrune og dyrkes pa Gotland - og
i Midtjylland.

Tyndskallede flade linser, der let koger ud

«  Gronne linser
Fx Samos linser

*  Rode linser
Fx Rosana og Red Flash

Linser har i lighed med andre beelgfrugter vist sig at
sanke indholdet af kolesterol og fedt i blodet og at
mindske forekomsten af kreeft og type 2 diabetes.

De Puy- og Belugalinserne fremhaeves desuden for
deres hgje indhold af peptider og andre stoffer med
antiinflamatorisk effekt (Bessada et al, 2019).

Tilberedning

Det er ikke ngdvendigt at leegge linser i bled, da de
optager vandet let og hurtigt koger more.

Udbledning:

Vi gjorde forseg med at udblede Samoslinser og Belu-
galinser og erfarede, at det kan forkorte kogetiden
med ca. 5 minutter. Udblaedningen gav dog Samoslin-
serne en mere melet konsistens.

Kogning i gryde:

Tager 15-25 minutter - afthaengig af hvilket resultat,
der onskes. Blot 5 minutters leengere kogetid kan
eendre konsistensen fra at veere ‘med bid’ til en melet
konsistens. Skal de bruges til at jeevne en suppe eller
gryderet kan de koges i leengere tid.

Nér man fastseetter kogetiden, skal man vaere op-
meerksom p4, at linserne begynder at morne allerede
under opvarmningen, og at opvarmningstiden vil va-
riere afheengig af opvarmningshastigheden og maeng-
den af linser/vand.

Vi har i gvrigt erfaret, at der kan veere stor forskel i
merhed linserne imellem.

Trykkogning:
Linser koger i smadder ved trykkogning

Salt:
1% salt, der var standard, fungerede fint.
Belugalinser og grenne Samselinser fik en bedre,
mere fast konsistens med 2 % salt. Dog blev saltsma-
gen udtalt, men det gar fint, hvis den ret, linserne
anvendes i, saltes mindre. 1% % salt er en oplagt mel-
lemvej.
I vores forseg pavirkede kogetiden linsernes
saltsmag - jo leengere tid desto mere salt smag.

Log, hvidlag eller bouillon i kogevandet:
Giver smag og oger kogetiden med ca. 5 minutter.

Vaegt efter vandoptag:
Kogte linser: ca. 2-2,2 gange vaegten af torrede

Linser kan anvendes til:

Udbladte:
- Deller - Dosa (fermenteres
. Salater sammen med ris)

. Spirer — kan spises ra
- Brad (tilseettes
dejen)

- Snack og topping (rd
og evt. ristet)

Kogte: Linsemel:

- Mos, dip, - Deller
smorepéalag, postej - Pandekager

« Gryderetter - Brad

* Supper . Kager

« Deller

- Salater

» Snack og topping
(ristet)

- Brad (tilseettes dejen)
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De forskellige beelgfrugter Lupiner

LUPINER

Lupinus albus L

HVIDE S@D-LUPINER, RA OG KOGTE

Lupiner har veeret dyrket herhjemme i omkring
170 ar, men har alene vaeret anvendt til dyrefoder. I
Graekenland og Agypten har lupiner derimod veeret
dyrket 2000 ar for vores tidsregning og blev foruden
til foder, ogsé brugt til fedevarer, medicin og kosme-
tik. Koncentrationen af giftige bitterstoffer/alkaloider
var imidlertid sa hgj, at freene skulle udvandes i flere
degn og gennem en leengere tilberedningsproces, for
de blev spiselige.

Forst i slutningen af 1920°erne fandt man ud af at
dyrke arter med faerre bitterstoffer. De kaldes sedlupi-
ner (Van de Noort, 2016).

Spis aldrig vilde lupiner eller lupiner fra haven,
da disse sorter kan have et hajt indhold af de giftige
og bitre alkaloider.

I Europa dyrkes i dag iseer disse tre arter til fedevarer:

hvid lupin (Lupinus albus), gul lupin (Lupinus luteu) og
smalbladet (bld) lupin (Lupinus angustifolius). Alle tre
er sgdlupiner og farven henviser til plantens blom-
ster, ikke til frgene.

Vi har kogt flere arter lupiner, fx hvide lupiner fra
Tyskland, gule, fleekkede lupiner (Iris og Mirabor) fra
Sverige, og bla, hele lupiner (Regent) ogsa fra Sverige.
De var alle sammen meget velsmagende.

En enkelt type af de danske hvide lupiner var der-
imod meget bitter (- ogsa efter tre dages spiring, som
ellers, ifglge eksperter, skulle mindske meaengden af
bitterstoffer). Det kan veere tilfaeldigt/uheldigt, idet
dannelse af bitterstoffer, kan variere med de aktuelle
vaekstbetingelserne (Berthelsen 2023).

Lupiner adskiller sig fra andre beelgfrugter ved at
have en seerlig fast konsistens. De koger ikke ud, hel-
ler ikke selvom de er flaekkede.

De kogte - eller blot udblgdte - lupiner kan finde-
les i foodprocessoren, hvis de gnskes i mindre stykker
fx i en suppe. Skallen kan ogsa fjernes ved at ‘smutte’
de kogte lupiner - det er dog en lidt tidskraevende op-
gave.

Lupiner salges ogsa som forkogte grits (i Tyskland) og
malet til mel. Lupinmelet kan blandes i breddej, og
holder bradet frisk i leengere tid pa grund af melets
vandbindende egenskaber. Lupinmel kan ogsa ristes
og bruges til specielle bred som vafler, cookies og ka-
ger.

I Sydeuropa er der tradition for at spise lupiner
konserveret i saltlage som en snack. Og herhjemme
produceres der tempeh og miso af fermenterede lupi-
ner.

Lupiner har et saerligt hejt indhold af letfordejeligt
protein (30-40 %) og indeholder stort set ikke stivelse,
men andre polysakkarider, som har fiberegenskaber
(Van de Noort, 2016). Produkter med lupin skal meer-
kes, da proteinerne kan vaere allergene.

Lupiner kan bidrage til at forebygge dyslipideemi,
hyperglyceemi og hypertension (Bessada et al, 2019).

Tilberedning
Udblodning:

Det kreever en del leengere tid at koge hele lupiner,
hvis de ikke er udbledte, og de bliver mere ensartet
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kogt, hvis de udbledes forst.
Flaekkede lupiner derimod koger ikke naevneveer-
digt hurtigere, hvis de udbledes.

Kogning i gryde efter udblodning:
Vi har kogt de hele lupiner i 30 minutter og op til 3 ti-
mer og erfaret, at de ikke bliver vaesentligt mere meore
af at koge i mere end 30 minutter, og de beholder den
faste konsistens selv efter 3 timer.

Flaekkede lupiner er more efter 15 minutters kog-
ning, men de har en lidt melet konsistens. De skal
koge i 30 minutter for konsistensen er fin.

Trykkogning:
Trykkogning i 15-30 minutter blgdger lupinerne lidt
mere end kogning i gryde (i op til 3 timer). De bliver
lidt blgdere efter 30 minutters trykkogning fremfor 15
minutter, men de har stadigveek bid.

Ogsa de fleekkede lupiner er faste og har bid - om
end mindre - efter 15 minutters trykkogning.

Salt:

1% salt fungerer fint til de hele lupiner - og vi har
ikke eksperimenteret med andre meengder.
Flaekkede lupiner bliver mere faste, hvis de koges
med 1% % salt.

Vaegt efter vandoptag:

Udbledte lupiner vejer 2,5 gange vaegten af de torrede.

Kogte lupiner vejer 2,5-2,8 gange vaegten af de torre-
de.

Lupiner kan anvendes til:
Udbladte: Lupinmel:

- Gryderetter - Deller

- Supper - Pandekager
- Tempeh « Brad
Kogte: - Kager

- Gryderetter Kogevand:

- Supper - Fond

- Salater

BONNER (HAVEBZNNER)

Phaseolus vulgaris

HVIDE BONNER (HAVEB@NNER)

Havebgnner eller almindelige benner, som phaseolus
vulgaris betyder, dyrkes mange steder i verden, men
har formodentlig sit udspring i Peru. Bennerne er
nogenlunde ens i formen, nogle dog sterre end andre.
De fas til gengeeld i mange farver: hvide, sorte, rade
(Kidneybgnner), brune og brogede (som fx Borlotti
eller pintobgnner), og inden for hver farvevariant
findes der flere sorter.

Ogsa i Danmark dyrkes der flere slags.

Feelles for havebgnnerne er, at indholdet af pro-
blematiske lektiner er hejt. Bennerne skal derfor ud-
blgdes og varmebehandles i mindst 45 minutter for at
uskadeliggare lektinerne, skriver Fodevarestyrelsen i
de seneste anbefalinger.

Spis ALDRIG ra, udblgdte havebgnner! Det kan
give opkast, diarre, voldsomme mavesmerter og bled-
ning fra tarmen og kan i veerste fald ende med en tur
pa hospitalet.
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I mange kulturer anvendes de forskellige havebgnner
i gryderetter som fx chili con - eller sin - carne. Men
de er ogsa egnede til cremede dip. Bannerne har ikke
megen egensmag og er derfor ogsa gode til kager.

I seesonen, som herhjemme er august-september,
fas friske, modne havebgnner, blandt andet Borlotti-
beonner, der salges i baelgen.

Havebgnner indeholder antioxidanter og stoffer, der
menes at heemme vaeksten af mikroorganismer og
kreeftceller (Bessada et al, 2019).

Vores forsag
Borlottibgnner (torrede) - forsgg 2022

+ Efter kogning af de udbledte bgnner i1 time
med 1% salt kan bgnnerne spises, men de
mangler cremethed. De er desuden kedelige
i smagen (- i evrigt uanset om de er kogt med
eller uden salt.)

« Efter 2 timers kogning er oplevelsen en helt
anden: Nu er bgnnerne cremede og meget
delikate og velsmagende.

« Efter 3 timer er de om muligt endnu bedre og
endnu mere cremede - nogle vil nok mene, at
de neermer sig en klistret konsistens. Saltsma-
gen er blevet kraftigere.

+ Trykkogning i 30 min. (med 1% salt) gav ogsa
meget velsmagende bgnner. 20 min. giver
ogsa et fint resultat.

 Nar vi sammenligner bgnner, der er kogt hen-
holdsvis 2 og 3 timer og trykkogt i 30 min. (alle
med 1% salt) er de alle meget velsmagende.
Der er meget lidt forskel pa de begnner, der er
kogt i 2 timer og dem, der er kogt under tryk i
30 min.

+ Koges bgnnerne uden salt, koger de lettere til
mos, men er ikke sa velsmagende, som dem,
der er kogt med salt. Kogt med 2 % salt er de
meget fine og lidt mere faste, end dem, der er
kogt med 1% salt. 15 % kan veere den blgde
mellemvej ...

Tilberedning
Udbladning:

Det kraever markant leengere tid at koge bgnner, hvis
de ikke er udbledt ferst. Udbledte benner bliver des-
uden mere ensartet kogt. Nyhestede modne bgnner
skal dog ikke udblades.

Kogning i gryde:

Udbladte benner skal koges i mindst 45 minutter for
at sikre, at de problematiske lektiner er uskadelig-
gjorte — og for at smage godt. Vi ved ikke hvor leenge
de skal koge for at opna samme effekt, hvis de ikke er
udbladte.

Hvide benner: 3 timers kogning af en bestemt sort
har vist sig at give en bedre kvalitet end 1 og 2 timers
kogning - dvs. en bedre konsistens (mere cremet) og
en mere dyb og behagelig, umamiagtig smag.

Hvide benner fra en anden leverander viste sig
det ene ar at have en god smag efter 3 timers kogning,
mens den samme slags bgnner, fra den samme leve-
rander aret efter, var helt udkogte allerede efter 30
minutters kogning.

Borlottibonner (danske) fik en markant forbedret
smag da de blev kogt i 2 timer frem for 1 time. Efter
3 timers kogning var de endnu mere cremede — men
ogsa lidt klistrede.

Friske, modne bonner skal ogsa varmebehandles,
men der er delte meninger om, hvor laenge der er
behov for, for at uskadeliggere de problematiske lekt-
iner. Vi har kogt dem i bade 30 minutter og 1 time, og

Bonner kan anvendes til:

Kogte: Udbladte:

- Mos, dip, postej, « Gryderetter
smaorrepaleg - Supper

- Gryderetter Kogevand:

- Supper - Fond

- Deller

- Salater

- Snack og topping (ristet)
- Brad (tilseettes dejen)

- Kager (moses og tilseettes dejen)
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med hensyn til smagen, mener vi, de er bedst efter 1
times kogning.

Trykkogning:
15-20 minutter i trykkogeren giver samme gode smag
som kogning i 2-3 timer i gryde.

Salt:

Vi har kogt bennerne med henholdsvis log 2 % salt.
Nar de koges med 2 % salt far bennerne oftest en me-
get fin konsistens. Opleves de for salte, kan de blandes
med mindre salte ingredienser eller koges med 1% %.

Vaegt efter vandoptag:
Udblgdte benner vejer ca. 2 gange de torrede.
Kogte bgnner vejer 2,2-2,4 gange vagten af torrede.

HESTEBJNNER

(favabgnner, sma)

Vicia faba L.

Ifelge Dkologisk Landsforenings folder ‘.. fra mark
til muld’ stammer hestebennerne fra Asien, men har
veeret kendt i dansk landbrug siden middelalderen. I
en lang arrakke har vi dog alene brugt hestebegnner-
ne til foder, mens de i Sydeuropa indgér i en reekke
Kklassiske retter. Der findes et veeld af sorter i forskel-
lige storrelser og farver, der reekker fra lysebrun over
grenlige nuancer til lilla hestebgnner. De, der i dag
dyrkes herhjemme til konsum, er sma og kantede i
formen, mens farven gar fra lys til merk brun. Vi har
provet sorterne Fuego, Tiffany og Taifun.

HESTEBONNER, SAMME SORT MEN
TO FORSKELLIGE ARGANGE

Hestebgnnerne har en tyk skal, der ‘holder pa bgn-
nerne’, sa de ikke koger ud, men bevarer et godt bid.
Selv efter en tur i foodprocessoren, er der noget at
tygge pa. Vi er i hvert fald ikke lykkedes med at finde-
le skallen fuldstaendigt.

Hestebgnner har en intens, umamiagtig smag med
florale noter, og der kan laves en velsmagende postej
af hestebenner - en postej, der i gvrigt kan minde om
leverpostej. Nogle sorter eller drgange har en lidt bit-
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ter smag, som kan balanceres med noget sadt og fedt
eller med mere umami - fx sirup og sauterede log og
svampe.

Hestebgnner fas ogsa afskallede og flaekkede - og har
da en langt mindre intens smag, mindre umami, og
de koger let til mos.

Hestebgnner har et lavt indhold af de problematiske
lektiner og kan derfor ngjes med en kort varmebe-
handling. I foraret 2024 fik Skeertoft Molle derfor, som
de forste, gront lys fra Fadevarestyrelsen til at produ-
cere mel af afskallede hestebgnner. Hestebgnnemel
er, lige som mel af visse andre baelgfrugter, godt at
blande i breddej

Vi har tilberedt deller af danske hestebgnner, med
og uden fraskal, og synes, de bliver for grove med
skal, men fine uden.

Hestebegnner kan ogsa spises grgnne og umodne, og
kaldes da typisk valske bgnner. De umodne bgnner
indeholder antinzeringsstofferne vicin og covicin og
tales ikke af mennesker med favisme, se side 18.

Hestebgnner menes at nedszaette kolesterolniveauet
og dermed risikoen for hjerte-karsygdomme. Det har
desuden vist sig, at nogle af hestebgnnernes antinae-
ringsstoffer kan seenke blodtrykket og har en kraeft-
hammende virkning. (Bessada et al, 2019)

Tilberedning
Udbledning:
Udbledning forkorter kogetiden og betyder, at ben-
nerne bliver mere ensartet kogt.

Flekkede og afskallede banner behaver ikke at bli-
ve sat i bled, da de let optager vand under kogningen.

Udbledning vil dog forkorte kogetiden lidt, men far
ogsa hestebgnnerne til at skumme under kogningen
og konsistensen kan blive mere melet.

Kogning i gryde :
Hele, udblgdte begnner skal koge 40-60 minutter i gry-
de. De blev ikke veesentligt mere meare i skallen efter
2 eller 3 timers kogning, dog blev konsistensen mere
cremet. Smagen blev desuden lidt bitter efter 3 timers
kogning.

Fleekkede (afskallede) hestebgnner skal koges i ca.
20 minutter — og har en tendens til at blive melede,
selv om de koges med salt (1-2 %).

Trykkogning:

Hele hestebenner, der trykkoges i 15-30 minutter, op-

nar en mere mor freskal end ved kogning i gryde.
Fleekkede hestebonner ma hgjst fa 5 minutter med

1% % salt, ellers koger de ud. For os resulterede for-

segene med trykkogning i en del udkogte og melede

benner.

Salt:
Skallen bliver en smule mere mer, nar hestebgnnerne
koges uden salt. Det er en fordel, nar bennerne skal
moses. Smagen er dog bedst ved kogning med 1-2%
salt.

Flwekkede (afskallede) hestebgnner er fine med
1-1% % salt - og for salte med 2 %.

Vaegt efter vandoptag (bonner med froskal)
Udbladte hestebgnner: ca. 2 gange vaegten af torrede
Kogte hestebgnner: ca. 2,2-2,4 gange vagten af
torrede

Hestebonner kan anvendes til

Udbladte: Kogte:
- Gryderetter - Mos, smgrepélag,
- Supper postej
- Deller (flaekkede) » Gryderetter
. Snack og topping * Supper
(hele, ristede benner) - Deller

Hestebonnemel:
- Salater - Deller
» Snack og topping - Pandekager
(ristes) - Brad (tilsezettes dejen)
- Dessertcreme
Kogevand:
- Fond
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Vores forsag

Hestebgnner (Fuego)
Uddybende Resultater fra vores forsgg 2022

Kogning:

« Efter 1 times kogning af udbledte hestebgnner
i1% saltet vand: Hestebgnnerne er meget fa-
ste, men meare. Der er stor forskel i konsistens

bennerne imellem - fra helt blede og melede til
harde.

« Efter kogning i 2 timer med 1% salt: bgnnerne
er lidt bledere, stadig faste, og der er stadig
hérde benner iblandt.

+ 3 timers kogning med 1% salt: bennerne har
fortsat en markant fast skal, som holder bgn-
nernes facon - skallen er dog mindre fast end
ved kortere kogetider. Til gengaeld er hesteben-
nerne nu meget blade og cremede under skal-
len. Smager nu ogsa mere bittert.

Trykkogning:

+ Kogning under tryk gav en fin konsistens efter
20 min. kogning (med 1% salt). Efter 30 min.
var bgnnerne meget cremede indeni, men skal-
lerne var fortsat faste.

Salt:

« Nar hestebgnnerne er kogt uden salt er de
mere more/blede end med salt. Dog er enkelte
begnner stadig harde - de har formodentlig ikke
optaget ret meget vand, men vi kender ikke
arsagen. Bennerne optager generelt en smule
mere vand, nar de koges uden salt.

+ Kogt med 2 % salt er de ret faste i konsistensen,
men har ca. samme vandoptag, som ved til-
saetning af 1% salt. Nogle vil mene, at de er for
salte, vi synes, de er velsmagende.

Tilszetning til kogevandet:

« Tang (samt 1% salt) giver en oplevelse af, at
bennerne er mindre kogte end dem, der er kogt
uden tang. Der er ingen speciel tangsmag, men
en tendens til, at den bitre smag treeder mere
frem.

+ Der er brug for at teste tilseetning af tang i for-
skellige koncentrationer og uden salt i kogevan-
det.

SOJABONNER

Glycine max

KOGTE SOJABZNNER

Sojabgnnerne stammer fra Asien, hvor de oftest spi-
ses forarbejdet og fermenteret som fx tofu og miso.

I dag star USA og Brasilien for den sterste produk-
tion og eksporterer bgnner til resten af verden, Dan-
mark inklusiv. Her anvendes bgnnerne - pa ret ubae-
redygtig vis - til foder i den animalske produktion.

Sojabgnner er varmekraevende, sa selvom de kan
dyrkes i Norden er udbyttet sjeeldent hejt. Produktio-
nen i Danmark er derfor begraenset, men der arbejdes
pa at udvikle mindre kuldefelsomme og robuste sorter.

Vi har kebt og kogt tyske og gstrigske sojabenner
(sidstnaevnte fas i danske butikker). Sojabenner findes
gyldne og sorte - de sorte er dog ikke s& almindelige.
De gyldne fas bade runde og ovale, athaengig af sort.

Sojabgnner salges i gvrigt ogsd umodne og friske
som edamamebenner. De har dog et andet naerings-
indhold end de terrede.

Sojabgnner oxideres let, og man skal vaere papasselig
med ikke at gdelaegge dem. Vi har erfaret, at bgnner,
der er gaet i stykker, smager anderledes end dem, der
er intakte. For at mindske risikoen for oxidation er det
en fordel at bringe bgnnerne i kog hurtigst muligt, sa
enzymerne inaktiveres. Bring evt. vandet i kog, inden
bennerne tilseettes.

Sojabegnner adskiller sig naeringsmeessigt fra de andre

belgfrugter. De har et vaesentligt hojere fedtindhold,
og dermed en mere fed og cremet konsistens, end de

Benner hver dag | 41



Sojabgnner

gvrige beelgfrugter. De indeholder ca.18 g fedt pr 100 g
terrede begnner og ca. 9 g pr 100 g kogte.

Sojabgnnerne forer ogsa, nar det geelder indholdet
af protein. De indeholder ca. 36 g pr 100 g torrede
begnner. Aminosyresammenseetningen er god, og det
samme gaelder proteinernes fordgjelighed. Lupiner
indeholder samme maengde protein som sojabgnner,
men har ikke helt samme gode aminosyresammen-
seetning.

Selv nar sojabennerne koges og optager vand, sa
proteinindholdet halveres, er proteinindholdet pa
hejde med keds, ca. 17-21 g pr 100 g.

Sojabgnner bruges til fremstilling af bade tofu, tem-
peh, miso, sojasauce og sojameelk. Der fremstilles
ogsa koncentreret protein af sojabgnnerne, protein,
der bl.a. bruges som ‘kederstatning’.

Da hovedparten af proteinerne er oplgselige i vand,
kan sojamaelk, eller mere korrekt sojadrik, og tofu
fremstilles hjemme i kekkenet. Tofu kraever dog en
speciel type salt, der skal fa sojaproteinet til at koagu-
lere (se opskrift side 59).

Lige som andre baelgfrugter ser sojabenner ud til at
beskytte mod nogle af velfezerdssygdommene. Soja-
benner har fx et seerligt hojt indhold af de antioxidan-
ter, der kaldes flavoner.

Sojabgnnernes protein kan hos nogle veere arsag
til en allergisk reaktion (se boks).

Tilberedning
Udbladning:

Udblgdning forkorter kogetiden og sikrer, at bgnner-
ne bliver mere ensartet kogt.

Allergi over for sojabgnner
og andre baelgfrugter

. Allergi overfor sojabgnner ses sjeldent herhjem-
. me, Dog kan nogle born reagere allergisk pa
sojabegnnernes proteiner og fa symptomer som
opkastning, diarré, hgfeber astma eller bgrneek-
sem. Reagerer man allergisk pa sojabgnner, kan
andre beelgfrugter, inklusive jordnedder, ogsa
give symptomer.

Kilde: Asma-Allergi Danmark

Kogning i gryde:
Pa emballager har vi set anbefalede kogetider pa mel-
lem 30 og 60 minutter (efter udbledning).

Vi syntes ikke de var tilstraekkeligt cremede efter %2
time, selv om de sagtens kunne tygges. Efter en times
kogning var de mere cremede, og smagen bedre, og
der var fortsat bid i dem. Efter 2 timer var de MEGET
cremede og blade - ikke meget bid i dem.

Trykkogning:

Vi har trykkogt sojabennerne i 15 minutter, og det gav
nogle meget cremede benner, som var meget nemme
at blende til en dip, ja de kunne faktisk moses med
tungen. Trykkogning far flere skaller til at losne sig
end ved kogning i gryde. Skallerne flyder ovenpa og er
nemme at fjerne, hvis man vil.

Salt:

1% salt giver en fin saltsmag (- og vi har ikke pregvet
andet).

Vaegt efter vandoptag

Udbledte sojabenner: ca. 2,2 gange veegten af torrede
Kogte sojabenner: ca. 2,2 gange vaegten af torrede

Sojabgnner kan anvendelse til:
Udblodte: Kogte: Ristet soja- Andet:
- Gryderetter - Mos, dip, - Salater bonnemel: - sojadrik, tofu,
- Supper smorepéleeg, - Snack og - Deller tempeh
- Spirer - skal postej topping * Bred Kogevand:
koges 3-5 min - Gryderetter (ristet) . Fond
- Supper - Brad (tilseet-
- Deller tes dejen)

Benner hver dag | 42




1%'_H__"__l'_|

]

% at
BALGER

Balgfrugter kan indgé i alle méltider - béde til mor-
gen, middag, aften og derimellem.

De kan bruges i grad, bred og mysli.

De kan bruges i stort set alle salater, og de kan
blive til palaeg som humus og postej eller forskellige
slags smarepaleeg.

De kan ristes til snacks. Og de kan indgi i bred og
kager, eventuelt i form af beelgfrugtmel.

De kan ogs4 tilsaettes de mange klassiske retter
med bade kad og grentsager, fx lasagne, frikadeller
og kedsauce, samt supper af enhver art.

Og sa er der selvfolgelig alle de typiske baelgfrug-
tretter som dhal, falafler, chili con carne, minestro-
ne og ribollita.

Udover at vaere fantastiske i deres egen ret, kan
beelgfrugterne bruges som et ‘teknisk hjeelpemiddel’.
De udbledte, men ukogte, baelgfrugter og beelgfrugt-
mel har egenskaber, der minder om gs og kan fa
forskellige ingredienser til at haenge sammen. Koge-
vandet fra erter og kikeerter kan bruges til vegansk
mayonaise, eller det kan piskes til skum og bruges, i
bagveerk og som flgdebolleskum.

Nogle beelgfrugter er forholdsvis neutrale i smagen,
mens andre har en fyldig og karakteristisk smag.
Nogle er blade, koger let ud og kan tykne eller jeevne
vaeske, mens andre har en mere ngddeagtig konsi-
stens.

I det folgende er kort beskrevet -
+ nogle af de retter som baelgfrugterne kan indga i

« grundopskrifter med en raekke variations-
muligheder

enkelte konkrete opskrifter

Grundopskrifter: Under opskriften, under ‘variatio-
ner’, beskrives det, hvordan de enkelte ingredien-
serne pavirker den faerdige ret, og hvordan nogle
af ingredienserne kan erstattes af andre, der ogsa
giver retten smag og karakter.

Salt: Vi anbefaler tilszetning af salt til kogevandet og
har brugt fint, ikke-raffineret havsalt (uden antik-
lumpningsmidddel) med en densitet pd 1 g pr ml.
(Se side 24)

Olie: Vi har brugt koldpresset olivenolie. Et alter-
nativ til olivenolien kan vaere dansk, koldpresset
rapsolie.

Findeling: Baelgfrugterne kan findeles eller moses
ved hjeelp af en stavblender, blender, minihakker,
foodprocessor, rakostmaskine eller kedhakker.
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Retter med baelgfrugter Salater Supper

SALATER

Alle typer beelgfrugter kan blan-
des i en salat. Kog dem gerne med
1%-2 % salt, for at fi dem cremede
og faste. Smag salaten til, og over-
vej, om beelgfrugterne bidrager
med tilstraekkeligt salt.

Inden bzelgfrugterne blandes i

salaten kan de:

+ koges med smagsgivere som
log og hvidleg (side 25)

+ marineres i en vinaigre med
krydderier eller krydderurter
(side 25)

+ ristes sprode i ovnen eller pa
panden (side 52)

SUPPER

Minestrone og Ribollita er eksem-
pler pé traditionelle suppe, hvor
beelgfrugterne er en vaesentlig
ingrediens.

Balgfrugterne kan koges, in-
den de tilszettes suppen, eller de
kan koges med i suppen (se koge-
tider mm.). I begge tilfeelde er det
en fordel at udblgde dem forst.
Flaekkede beelgfrugter og linser
behgver dog ikke at udblades.

Belgfrugter uden froskal er vel-
egnede til at jeevne en suppe. Det
kan fx veere splitlinser, fleekkede
gule arter eller flekkede heste-
benner.

Nogle linser med froskal, fx fla-
de, gronne linser, kan ogsa i et vist
omfang jeevne og tykne.

Balgfrugtmel kan ligeledes
jevne en suppe.

Hvis beelgfrugterne koges more i
suppen og enskes faste og creme-
de, er det en god ide at tilsaette ca.
19% salt fra starten af kogetiden.

Generelt skal baelgfrugterne
koge ileengere tid for at blive
mere, hvis de koges mgre i sup-
pen, end hvis de koges more,
inden de tilsaettes suppen. Det
skyldes, at andre ingredienser i
suppen, fx tomat, forleenger koge-
tiden.

Kogevandet fra balgfrugter-
ne kan give suppen en meget fin
umamismag. Og kan derfor med
fordel tilsaettes suppen sammen
med beelgfrugterne, hvis de er
kogt for sig, inden de tilseettes.

Balgfrugter kan ogsa anvendes i
kolde supper. Kogte hvide bgnner
smager fx dejligt i en gazpacho
(kold tomatsuppe), hvor bennerne
blendes med tomater, bagt peber-
frugt, agurk, friskpresset hvidleg,
frisk basilikum, olivenolie og evt.
chili.
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Gryderetter

GRYDERETTER

Dhal og chili con carne er velkend-
te beelgfrugtretter, men man kan
ogsa komponere nye retter, der
passer til egne smagsleg og gront-
sagsskuffens indhold.

Beelgfrugter kan desuden spare
pa kedet i gryderetter, der traditio-
nelt er baseret pd kad, og kan mé-
ske tilmed heeve den kulinariske
kvalitet.

Udgangspunktet for en gryderet er
ofte sauterede log og evt. hvidleg.
Herefter tilseettes grontsager og
beelgfrugter. Typisk anbefales det,
at baelgfrugterne koges forst, hvis
de er med freskal. Men det funge-
rer ogsa fint at udblede balgfrug-
terne og koge dem med i gryderet-
ten. Beelgfrugterne skal som regel
koge i leengere tid end normalt,
nér de koges meare i gryderetten.
Det skyldes, at gvrige ingredien-
ser, fx tomat, forleenger kogetiden.

Veaer opmeerksom pé at beelg-
frugter med et hgjt indhold af de
problematiske lektiner skal koge
i mindst 45 minutter, efter de er
udbledte.

Tilseettes de kogte beelgfrugter
til retten, er det en god ide ogsa at
tilsaette kogevandet, der giver ret-
ten en fyldig smag.

Selleri-dhal

Selleri giver en god og fyldig smag
(umamiagtig) til denne dhal. Ret-
ten kan spises med kogte korn,
bred eller kartofler og salat/rakost.

200 g pillet lag, findelt/hakket
2 store fed hvidleg (ca. 10 g)
2 spsk olivenolie

200 g skreallet selleri i tern
(1 mellemsterrelse selleri)

250 g gragnne linser

5 dl vand, vand fra grentsags-
afkog eller fond (usaltet)

1 tsk (5 ml/5 g) salt gurkemeje
(frisk), fintrevet

2 tsk ingefeer (frisk), fintrevet

1%%-2 dl sojaflede, kokosmeaelk
eller havreflede (ca. 18 % fedt)

peber

Tilberedning

« Sauter log og hvidleg i olie i
10 minutter Det giver en god
fyldig smag (det skal ikke blive
brunt).

+ Tilseet selleri i tern, linser, vand
og salt. Hvis der er salt i vee-
sken tilsaettes mindre salt.

« Kog retten i 45 til 60 minutter,

til linserne er helt more og ikke
leengere har bid.

Tilseet gurkemeje, ingefaer og
flode

Kog retten igennem.

Smag til med salt, peber, gur-
kemeje, ingefaer og flade. (Gur-
kemeje bidrager med en bitter
smag og ingefeer med en steerk
smag - ud over deres individu-
elle aromaer.)
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Gryderetter

Bezelg Bolo

250 g selleri

250 g hvidkal

200 g log

4 fed hvidleg

250 g svampe
1dlolivenolie

200 g anicia linser
5 dl tomatpasata
8 dl vand/bouillon
1 dl tamarif/sojasovs
2 tsk spidskommen

evt. peber og chili (frisk eller
torret eller harissa)

evt. miso

Tilberedning

Hak eller riv bade lag, gront-
sager og svampe. Brug evt. en
foodprocessor.

Bland med tomatpassata, vand,
tamari, olie og krydderier.

Tilfgj linserne og bland dem
godt med greontsagerne.

Tilseet stadt spidskommen og
evt. peber og chili (eller haris-
sa, som er en chili-tomatpasta)
ien styrke, der passer dig. Miso
giver ogsa en dejlig smag.

Bred boloen ud i et ildfast fad
(ca. 25%30 cm), og bag den i
ovnen ved 180 gr. i 60 minutter
- eller til alt er mort og overfla-
den brunet. Smagen bliver lidt
mere intens i ovn, men ...

Boloen kan ogsa tilberedes i
gryde: Lag og svampe sauteres
iolien. Herefter tilszettes de
gvrige finthakkede grentsager.
Tilseet linser, tomatpassata,
vand, tamari og krydderier.
Brug evt. mindre vaeske (fx 2 dl
mindre), da fordampningen er
mindre i en gryde med 1ag end
iovnen. Lad retten simre til alt
er mort. Smag til.
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Retter med beelgfrugter Beelgfrugtmos

BALGFRUGTMOS

Kogte baelgfrugter kan findeles
med forskellige redskaber (se ind-
ledningen til afsnittet), og blive til
mos - hummus, dip, smerepélaeg
eller postej. Konsistensen kan
gores grov eller fin efter behag og
afhaengig af om baelgfrugtmosen
skal blive til en fast postej eller en
tynd dip. Konsistensen - og sma-
gen selvfolgelig - athaenger ogsa
af baelgfrugterne: Havebgnner kan
give en cremet mos. Hestebgnner
med fregskal vil give en grovere
mos og bidrager i gvrigt med en
kompleks umami smag, mens so-
jabenner giver fedme og cremet-
hed til mosen.

Mosen kan tilseettes olie, kogte
grontsager, yoghurt, stegte log og
stegte svampe - og en raeekke andre
smagsingredienser.

POSTEJ AF SORTE KIKARTER

Grundopskrift

Baelgfrugter

Veeske

Olie
Krydderier/[smagsgivere

Evt. grontsager

Tilberedning

+ Belgfrugterne koges more og
velsmagende - salt fremmer en
cremet konsistens. Se i gvrigt
tilberedning af de specifikke
belgfrugter.

« Belgfrugterne findeles til en
passende konsistens sammen
med vaeske og olie og smages til
med krydderier og evt. andre
smagsgivere.

Variationer

Bzelgfrugter

kikeerter, erter, hestebgnner, ha-
vebegnner, sojabgnner eller andre

beelgfrugter, der bliver blade efter
kogning. Lupiner er for faste.

Veeske

gor det nemmere at findele beelg-
frugterne og gor pureen mere
bled. Fx kogevand og citronsaft.

Olie

gor pureen cremet og blad.

Fx oliven- eller anden olie. Olie
der har trukket med krydderurter
eller chili tilfgjer ekstra smag.

Grontsager

giver smag og bidrager til en cre-
met konsistens.

Det kan fx veere kogte eller bagte
redbeder, pastinak, selleri eller
guleredder. Grgntsagerne kan
ogsa sauteres, inden de tilsaettes.
Det gaelder fx log og svampe, som
giver en postejagtig smag.

Krydderier/krydderurter/
smagsgivere

Mange krydderier kan bruges,

og bruges de hele, bliver smagen
mere intens, hvis de ristes, for de
kvaernes. Smagsgivere kan ogsa
veere tahin, jordneddesmor, riste-
de negdder, hvidleg, reven citron-
skal og tamari og chili ... listen er
lang.

Tilsmagning

Kan skabe balance mellem det
sure og det sade, det bitre og det
fede og det staerke. Salt, citronsatft,
olie, chili og sirup kan bruges.
Chilli og peber giver lidt kant pa
pureen. Bitter smag kan balance-
res med sedt, fx lidt sirup.
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Beaelgfrugtmos

Klassisk hummus

100 g tarrede kikaerter
35 g tahin (ca. 2 spsk)
15 ml citronsaft (1 spsk)
Y% tsk spidskommen

22 dl olivenolie

Evt. lidt kogevand

Tilberedning

Kog kikeerterne med 1-1% %
salt. De far den bedste smag,
hvis de koges i 3 timer i gryde
eller 15 min. i trykkoger.

Findel baelgfrugterne sammen
med olie og citronsaft.

Smag til med de gvrige ingredi-
enser. Evt. ogsa salt og peber.

Hummus kan ggres mere lind
ved at tilseette lidt kogevand.

Hestebonnepostej

75 g tarrede hestebgnner

Ca. 100 g svampe,
fx champignon

Ca. 100 g log
Ca. 2 fed hvidleg

Olivenolie til sautering og
stegning

5 ml tamari
Evt. 1 ml sirup eller gastrik

Evt. alleh@nde (der traditionelt
kommes i leverpostej)

Evt. 100 g kogt pastinak

Tilberedning

Kog hestebgnnerne uden salt
i1ltimeigryde eller 15-30 mi-
nutter i trykkoger.

Sauter lag og hvidleg i oliven-
olie i ca. 10 minutter. De skal
ikke vaere brune, men helt
blede.

Skeer svampene i mindre styk-
ker og steg dem, til de er brune
og gennemstegte.

Blend alle ingredienser

Smag til med tamari, sirup eller
gastrik og evt. allehénde.

Tilsaet evt. kogt pastinak til
mosen. Mos med en gaffel eller
blend sammen med de gvrige
ingredienser.

FErtemos med
rodfrugter

125 g torrede gule zerter

125 g log

125 g svampe, fx champignon
olivenolie til stegning

200 g pastinak, skreellet

200 g selleri, skraellet

salt

timian

Tilberedning

Kog serterne med 1% % salt i 30
minutter i gryde.

Findel dem, men ikke fuld-
steendigt, der ma gerne veere
noget at tygge pa.

Hak og sauter logene i oliven-
olie, til de er more (de skal ikke
veere brune).

Skeer svampene i mindre styk-
ker og steg dem i olivenolie, til
de er more og har faet farve.

Skeer pastinak og selleri i min-
dre stykker og kog dem more.
Mos dem med en gaffel.

Bland alle ingredienser og
smag til med timian og salt.
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Retter med beelgfrugter Baelgfrugtdeller

BALGFRUGTDELLER

Belgfrugtdeller kan tilberedes af
udbledte beelgfrugter, beelgfrugt-
mel eller kogte beelgfrugter.

« Anvendes udblgdte bzelgfrug-
ter eller baelgfrugtmel, kan
beelgfrugtdellerne tilberedes
uden aeg. Beelgfrugter, der ikke
er kogte, kan binde vand og fa
farsen til at haeenge sammen.

+ Anvendes kogte bzelgfrugter,
skal der tilfojes eeg til farsen,
da ingredienserne ikke kan
haenge sammen uden ag.

+ Der kan bruges mange forskel-
lige slags beaelgfrugter til del-
lerne - se forbeholdene under
‘Variationer’.

+ Beelgfrugterne findeles ved
hjeelp af blender, foodproces-
sor eller rivejern.

« Dellernes smag og konsistens
kan varieres ved at tilsaette
forskellige ingredienser - se
‘Variationer’.

« Dellerne kan spises varme eller

kolde.

+ Farsen kan gemmes i koleska-
bet i et par dage. Den kan ogsa
formes til deller, der er klar til
brug. Dellerne kan fryses, fx
adskilt af bagepapir, sé de ikke
fryser sammen.

Variationer
Baelgfrugter
Belgfrugterne udger substansen.
Anvendes de udbladte, dvs. ikke
kogte, skal de have et lavt indhold
af de problematiske lektiner. Det
kan veere arter/flekeerter, linser,
kikeerter eller fleekkede hesteben-
ner. Bruges baelgfrugtmel, geelder
det samme, da dellerne kun ud-
sattes for en begreenset varme-
behandling. Altsa mel af fx eerter,
linser, kikeaerter, hestebenner eller
sojabgnner.

Koges beelgfrugterne, kan det
veaere alle slags, ogsa benner, hvor
lektinindholdet er hgjere.

Korn

Finvalsede gryn, fuldkornsmel
eller rasp pavirker konsistensen.
Vores erfaring er, at dellerne bli-
ver sprodere uden korn.

Nodder eller fro

Hassel- eller valngdder, sesam
eller solsikkefrg, giver bade smag
og konsistens. De kan ristes for at
opné en mere intens smag. De fin-
deles mere eller mindre i forhold
til den enskede konsistens.

Veeske
Vaesken pavirker dellernes kon-
sistens. Bruges der baelgfrugtmel

BALGFRUGTDELLER MED TILBEH@R
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Beaelgfrugtdeller

kan det veere ngdvendigt at tilseet-
te veeske i form af lidt kogevand
fra beelgfrugter, grontsagsvand,
melk, plantemeelk, urtete el.a.

Grontsager

ra revne eller hakkede, kogte eller
bagte grontsager, fx selleri, gule-
radder, redbeder, porrer og blom-
kal, kan rgres i farsen. Svampe
skal steges forst, da de afgiver en
del vaeske. Lette grontsager som
fx squash kan ‘knuges’ for ikke at
afgive for meget veeske.

g

Ag pavirker konsistensen. Anven-
des kogte beelgfrugter, er g en
forudseetning for, at fa farsen til at
haenge sammen.

Smagsgivere

Krydderier og friske krydderurter,
er gode smagsgivere, ogsé de
skarpe som chili og peber. Kapers
og soltgrrede tomater, feta eller
anden fast ost kan ogsa vaere med
til at give dellerne karakter.

Tilsmagning

Det er vigtigt, men sveert at smage
farsen til. Smag kun pé en lille
maengde. Prgvesteg evt. en delle

for at teste konsistens og krydring.

Deller af udblgdte
bzelgfrugter

Grundopskrift

200 g torrede bzelgfrugter
35 g fro eller hakkede nedder
200 g log og grontsager

2 fed hvidleg

% tsk (222 ml/232 g) salt
krydderier/krydderurter

olie til stegning

- se ‘Variationer’, s. 48

Tilberedning

Udbled baelgfrugterne i 10-12
timer og findel dem.

Hak log og hvidleg.
Hak eller riv grentsagerne.

Ror log, grontsager, fro eller
ngdder til en fars sammen med
beelgfrugterne.

Tilsaet eventuelt lidt vand, hvis
farsen er meget fast.

Tilseet finthakkede krydder-
urter, krydderier eller andre
smagsgivere.

Varm panden op, heeld olie
pa, og steg dellerne ved jeevn
varme, indtil de er gyldne og
sprede pa begge sider.

Dellerne smager bedst, nar de
er nystegte.

Falafler

Falafler er en klassisk mellem-
gstlig variant af deller tilberedt af
ré baelgfrugter. Falafler krydres
traditionelt med hvidleg, spids-
kommen, koriander og persille og
steges knasende sprade og saftige.

200 g tarrede kikaerter

ca. 30 ml (2 spsk) vand fra ud-
bladningen

150 g lag (ca. 2 leg)

4 fed hvidleg

1 tsk (5 ml/5 g) salt

2 tsk stadt spidskommen
2 tsk stodt koriander

1 lille bdt. persille

olivenolie til stegning

Tilberedning

«  Udbled kikeerterne i 10-12 ti-
mer.

« Findel kikeerterne sammen
med lidt af udblgdningsvandet.

+ Tilseet hakkede log og finthak-
kede hvidlpg sammen med salt
og krydderier.

+ Hak persillen, og ror den i far-
sen.

« Form farsen til kugler, tryk
dem lidt flade og steg dem i olie
pa en pande.

« Steg falaflerne gyldenbrune og
sprade. Steg dem ikke sa leen-
ge, at de bliver torre.
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Retter med beelgfrugter Baelgfrugtdeller

Deller af kogte bzelgfrugter

Grundopskrift

200 g torrede baelgfrugter

150 g havregryn eller andet
kornprodukt .

2 fed hvidleg

100 g log (1-2 log)

2 fed hvidlag

200 g grontsager

evt. 35 g nadder eller frg
1 tsk (5 ml/5 g) salt
krydderier og smagsgivere
2 g .
olie til stegning

- se ‘Variationer’, s. 48

DELLER AF UDBLODTE GULE OG GRONNE ARTER

Tilberedning

Udbled og kog baelgfrugterne.
Heeld kogevandet fra, men gem
det til et andet formal.

Findel eller mos de kogte baelg-
frugter, og bland dem med hav-
regryn eller et andet kornpro-
dukt (se ‘variationer’ ovenfor).

Hak log, hvidleg og grentsager,
og ror dem sammen med bzelg-
frugterne.

Tilseet evt. hakkede nedder
eller frg samt salt, krydderier
og andre smagsgivere.

Overvej om farsen er tilstraek-
keligt saltet, hvis baelgfrugterne
er kogt med salt.

Pisk aeggene sammen, og ror
dem i farsen.

Form deller og steg dem i olie.
Steg til ;egget er koaguleret, og

dellen er fast og gennemstegt.

Deller af beelgfrugtmel

Grundopskrift

200 g beelgfrugtmel

150 g grontsager

100 g leg

2 fed hvidleg

75 g nodder

%5 tsk (232 ml/2%z g) salt

15 ml (1 spsk) tamari

evt. krydderier/krydderurter
2 dl veeske

olie til stegning

- se ‘Variationer’, s. 48

Tilberedning

Findel grontsager, log, hvidleg
og nedder, og ror ingredienser-
ne sammen.

Rar beaelgfrugtmelet i, og tilsaet
salt/tamari og evt. andre kryd-
derier/krydderurter.

Ror veesken i og lad farsen hvile
i ca. 15 minutter, sa veesken
opsuges.

Form deller, der er 1-1% cm i
hgjden

Steg dem i olie ved middel
varme, til de er gennemstegte,
sprede og gyldne pé begge si-
der. Steg ca. 7 min pé hver side.

Bonner hver dag | 51



Bagte og stegte baelgfrugter

BAGTE OG STEGTE BAELGFRUGTER

Beaelgfrugter kan fa en sken spred-
hed efter en tur i ovnen eller pa
panden. De sprode beelgfrugter
kan spises som en snack eller som
topping pa salater, supper og gry-
deretter.

Beaelgfrugter med lavt indhold af
problematiske lektiner som linser
og erter og kikaerter kan bages i
ovnen, nar de er udbledte (og ikke
kogte) og vendt i olie og evt. kryd-
derier.

Beelgfrugterne kan dog ogsa
bages sprode, selv om de er kogte.
Bealgfrugter med hejt indhold af
problematiske lektiner (fx have-
begnner og limabenner) skal koges,
inden de bages eller steges.

Ristede anicialinser

100 g anicialinser
olie til stegning

salt

Tilberedning

Set linserne i blgd i min.
6 timer.

+ Heeld vandet fra, dreen dem
godt.
Steg dem pa en pande i olie og
ved god varme. Ror jeevnligt.
Nér de er sprade, er de faerdige.

« Drys med salt
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Baelgfrugtpandekager

BALGFRUGTPANDEKAGER

Pandekager bages typisk af hve-
demel, vaeske og eg, Bruges der
beelgfrugtmel i stedet for hvede-
mel, kan seggene udelades, da
beelgfrugtmel binder veesken - og
pandekagerne bliver veganske.

Grundopskrift

125 g baelgfrugtmel

25 g mel

15 tsk (232 ml/23%5 g) salt
evt. 75 tsk bagepulver
evt. krydderier

ca. 2 dl vand

Tilberedning

+ Bland belgfrugtmel, salt og
evt. bagepulver.

+ Pisk veeske i, til dejen far en
lind konsistens.

+ Heeld pandekagedejen pé en
varm pande med olie, og steg
pandekagerne gyldne.

Variationer

Bzelgfrugtmel
Varmebehandlingen er kort,
derfor bruges alene mel fra baelg-
frugter med et lavt indhold af pro-
blematiske lektiner, eksempelvis
erter, kikeerter, linser eller heste-
begnner.

Mel
Alle slags mel kan bruges, ogsa
kartoffelmel.

Vand/veeske

Veesken kan veere vand, kogevand
fra beelgfrugter eller grontsager,
bouillon og dansk vand. Nogle
tilseetter ogsé en mindre maengde
eddike (fx 25 ml). Umiddelbart
syntes vi, det gav en lidt metallisk
smag.

Bagepulver

Bagepulver giver lidt volumen til
pandekagerne, men kan udelades,
ndr man laver tynde pandekager.

Krydderier/krydderurter/
smagsgivere

Alle mulige bade friske eller tor-
rede. Tilseet evt. ogsa sesamfrg,
birkes eller andre sma frg, der
bidrager med savel sprodhed som
smag.

Tilsmagning

Prgvesteg en lille pandekage for
at teste om meengden af vaeske og
krydderi er, som den skal veere.

Fermenterede
pandekager

I Indien har de tradition for at
fermentere en pandekagedej og
bage ‘Dosa’ af dejen. Processen
skal seettes i gang mindst 1% degn
for, de skal steges. Det kraever lidt
gvelse og erfaring at fa det perfek-
te resultat. Dosa bages af linser og
ris. Men andre baelgfrugter kan
bruges i andre typer af fermente-
rede pandekager.

Grundopskrift

1 dl baelgfrugter

1dlris

4 dl vand

15 tsk (2% ml/232 g) fint salt
evt. krydderier el. urter

olie, fx olivenolie eller kokos-
olie, til stegning

Tilberedning

« Szt baelgfrugter og ris i bled i
6-12 timer. Normalt anbefales
at ris og baelgfrugter udbledes
hver for sig, men efter vores
erfaring, gar det fint at blande.

- Held det meste af vandet fra,
nar baelgfrugter og ris er ud-
blgdte, men gem vandet.

« Blend ris og baelgfrugter og
tilseet mere udblgdningsvand
indtil konsistensen er jevn.
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Retter med beelgfrugter Beelgfrugtpandekager

« Bruges der stavblender, tilseet-
tes der mere udbledningsvand
efter behov. Konsistensen skal
veere som en tyk pandekagede;j.

« Bruges foodprocessor skal alt
udbledningsvandet haldes fra
og ris og baelgfrugter males
fint. Herefter tilsaettes udbled-
ningsvandet lidt efter lidt, ind-
til konsistensen er som en tyk
pandekagede;j.

 Tilseet salt og krydderier.

+ Lad herefter dejen sté og fer-
mentere i ca. et dogn. Tildeek
dejen. Jo varmere dejen star,
jo mere syrlig bliver den. Veer
opmaerksom p4, at dejen heever,
nar den fermenteres, sa der skal
veere god plads i beholderen.

« Efter fermenteringen kan dejen
opbevares i kaleskabet, i flere
dage eller bruges med det sam-
me. Gemmes den fermentere-
de dej, kan den spaedes op med
vaeske og baelgfrugtmel.

+ Fordel dejen pd en varm pande
med olie (eller ghee) og steg
den pé begge sider til pandeka-
gen er gylden

Variationer

Baelgfrugter

Belgfrugter uden de problema-
tiske lektiner, fx linser, flaekkede
erter eller flaekkede hestebgnner.

Ris

Kan veere bade fuldkornsris eller
hvide ris. Evt. parboiled.
Forholdet mellem ris og baelgfrug-
ter varierer - nogle opskrifter siger
3 gange s mange ris som balg-
frugter, mens andre angiver en lige
meengde ris og balgfrugter.

Veeske
Vand/udbledningsvand justerer
dejens konsistens.

Krydderier

Traditionelt krydres dosa med
bukkehornsfrg, men andre kryd-
derier kan bruges.

Dosa af brune
fuldkornsris og
gronne linser

1 dl grenne linser

1 dl brune fuldkornsris

4 dl vand

35 tsk (232 ml/2%2 g) fint salt

olie, fx olivenolie til stegning

Tilberedning
Se under grundopskrift.

DOSA, FERMENTERET PANDEKAGE
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Brad

BROD

Bred kan bages alene pa baelg-

frugtmel. Det er socca et eksem-
pel pa. Socca er et fladt bred, det
stammer fra Sydfrankrig og bages

af kikaertemel i ovnen eller pa
panden.

Geerbred kan ogsa tilseettes en
mindre eller storre meengde baelg-
frugter. Det kan veere i form af:

Belgfrugtmel, der erstatter en
del af opskriftens mel. Brug
kun mel af beelgfrugter med et
lavt indhold af problematiske
lektiner. Start evt. med at er-
statte 10 % af opskriftens mel
med baelgfrugtmel. 25 % vil
almindeligvis veere den storste
mengde, hvis bredet fortsat
skal vaere godt.

Udblgdte beelgfrugter med et
lavt indhold af problematiske
lektiner. Det kan veere fx serter
eller linser. De kan uden videre
tilseettes som en ekstra ingredi-
ens til broddejen, da de neesten
ikke suger noget vand.

Kogte baelgfrugter, der ligele-
des kan tilszettes som en ekstra
ingrediens, da de heller ikke

optager mere vand.

Socca

200 g kikaertemel

Ca. 250 ml vand

% tsk (222 ml/2%2 g) salt

1 spsk olivenolie

evt. krydderier/krydderurter

olivenolie til stegning.

Tilberedning

Bland alle ingredienser og lad
dejen treekke i 15 minutter

- eller op til et degn (- og en
fermentering vil ga i gang). I
koleskabet kan dejen sta i flere
dage.

Dejens konsistens skal vaere
som en tyk pandekagedej - er
den for fast, tilseettes mere
vand.

Steg eller bag bredet pa en pan-
de: varm panden godt op, heeld
rigeligt olie pa panden, hald
dejen paica. 1 cm’s tykkelse,
og leeg 1ag pa. Bag soccaen ved
svag varme, til den er gennem-
bagt. Vend den undervejs.

Soccaen kan ogsa bages i ov-
nen i en form, men vil ikke fa
samme sprgde bund, som pa
panden.

Hesteboller

Opskriften er fra Skeertoft Molle
(- der ogsd scelger hestebonnemel)

15 g geer

5 dl vand

%% citron

1 zeg

2 tsk (10 ml/10 g) salt

150 g sigtet mel af
hestebgnner

600 g speltmel

Tilberedning

Ror geeren ud i lunkent vand,
og tilseet saft fra den halve ci-
tron

Pisk aegget sammen, og ror
halvdelen i vaesken

Tilseet salt, bennemel og spelt-
mel.

Zlt dejen, til den er glat og slip-
per skélen. Lad dejen haeve i
30 minutter.

Form bollerne, seet dem pa pla-
de, pensel med resten af segget,
og bag dem ved 180°Ci ca. en
halv time.
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Baelgfrugter i det sade kakken

BALGFRUGTER I DET SODE KAKKEN

Der er gode muligheder for at
bruge beelgfrugterne i det sede
kekken bade til kage, kagebund og
creme. Til veganske og glutenfrie
kager er baelgfrugterne en seerlig
god ingrediens, da de kan erstatte
bade sg og mel i nogle kager.

Bonnekugler eller -kage

Bonnedejen kan trilles til kugler
og spises ubagte. Dejen kan ogsa
presses i en form og bages.

Grundopskrift

125 g tarrede benner
200 g kartofler

125 g dadler

50 g nadder

50 g fedtstof

Smag

Tilberedning

Kog de udblgdte benner i vand
med 1% salt.

« Kog kartoflerne helt more.

« Findel bgnner og kartofler i en
foodprocessor, eller mos dem
med en gaffel.

Findel dadler og nedder sam-
men i foodprocessoren, eller
hak begge dele fint.

Bland ingredienserne og tilszet
smag og fedtstof. Serg for at
blande alle ingredienser godt
sammen.

Tril dejen til kugler og vend
dem i kokosmel, kakao eller
andet.

« Eller bag kagen: pres dejen ud i
en form. Dejen skal vaere ca.
2 cm tyk.

Bag kagen i 20-30 minutter ved
175°C - til den akkurat er bagt,
men ikke sprod pa overfladen.

Variationer

Baelgfrugter

Bealgfrugterne, og her er det op-
lagt at bruge benner, er basis i
kagen og binder dejen sammen.
Bade hvide, brune, sorte, melere-
de eller rade bgnner er gode.

Kartoffel

Man kan bruge kartofler eller sad-
kartofler. Begge tilfojer ekstra sti-
velse, og det giver kagen en szerlig
god konsistens. Udelades kartof-
lerne, suppleres med flere benner.

Sadt

Dadler giver bade sedme og fylde.
Mzengden athaenger af hvor saftige
dadlerne er, og hvor sgd kagen
skal veere. Smag pa dejen for at
justere sedmen.

Nadder

giver smag, men betyder ogsa
noget for konsistensen afhaengigt
af, hvor meget de findeles. Nodder
og dadler kan blendes sammen i
en foodprocessor - ngdderne hin-
drer, at dadlerne klistrer sammen.
Bade hasselngdder, valngdder,
mandler og andre nedder kan bru-
ges. De giver en mere intens smag,
hvis de ristes, inden de blendes og
blandes i dejen.
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Baelgfrugter i det sade kakken

Fedtstof

giver lidt ekstra fedme til kagen.
Béde kokosolie, olivenolie eller
smor kan bruges. Med smer er
kagen dog ikke leengere vegansk.

Smag

Kakao og/eller hakket mork cho-
kolade giver en fyldig, bittersad
smag. Lakrids har ogsd en rund og
sed smag, der passer til kakaoen.
Bennekuglerne eller -kagen funge-
rer ogsa uden kakao. I stedet kan
tilseettes kanel, kardemomme,
birkes, vanilje, citronskal eller
andre kagekrydderier. Sedmen
justeres med flere eller faerre dad-
ler.

Bonnebrownies

125 g terrede brune bgnner
200 g kartofler

125 g dadler

50 g hasselnadder

50 g kokosolie

4 spsk kakao

1 tsk lakridspulver

50-100 g hakket chokolade
70 %

Tilberedning
Se under grundopskriften, s. 56

Sod bonnecreme

Bennecreme kan bruges som smg-
repalaeg, kagecreme eller creme,
der spises med ske som en mousse.

Grundopskrift

Kogte bgnner

Chokolade, min. 70 %

Tilberedning

+ Blend de kogte bgnner med en
stavblender eller i en foodpro-
cessor

+ Tilseet chokoladen, mens ben-
nerne er varme. Er de blevet
kolde, smeltes chokoladen,
inden den rgres i.

« Bgnnecremen kan smages til
med andet eller mere end cho-
kolade, se variationer.

Variationer

Beaelgfrugter

Hestebgnnernes umamismag
matcher en merk bitter chokolade
sarligt fint. Brune eller hvide bgn-
ner kan ogsa bruges, og giver en
mere cremet creme, uden heste-
bennernes skaldele.

Smag, sedme og cremethed
Lakridspulver giver en ekstra sed
og fyldig smag. Honning, sirup,
dadler eller andre sgdemidler
tilseettes, hvis cremen skal veere
sedere. Noddesmer giver bade
smag, fylde og fedme. Koskosolie
kan ogsa gere cremen mere blad
og cremet.
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Retter med beelgfrugter Beelgfrugter i det sade kakken

Hestebonnecreme Mazarin med aertemel
med chokolade
Artemel er godt i sdvel blade som Tilberedning
sprode kager.
100 g torrede hestebgnner Artemel blandet med mandel-
mel og marcipan kan bages til en
mazarinbund, der toppes med

+ Bland artemel og mandelmel,
tilseet sukker og riv marcipanen

75 g mark chokolade (70 %) ned i blandingen.

50 g kokosolie kagecreme eller fladeskum, cho- . Tllllsa.et Var(lic.l og olie odg bland
Evt. 15-30 ml (1-2 spsk) vand kolade og bzer. Eller baerrene kan alle ingredienser godt.
. . . . o f
15 ml (1 spsk) ahornsirup presses ned i mazarindejen, inden Srr?e)r taerte.: ormen og Rres
den bages. dejen ned i formen. Dejen skal
1 ml lakridspulver veere ca. 2 cm tyk.
Grundopskrift + Inden bunden bages kan der
. . trykkes beer, fx bldbaer, ned i
Tilberedning 100 g sertemel dejen.
Kog hestebgnnerne. Kog dem uden
e 8 100 g mandelmel + Bagbunden ved 175°C1ica.
salt, sa er de nemmere at findele. 20 min. Bag ikke for leenge. si
Koges de i trykkogeren, bliver skal- 100 g sukker - 296 g%

bliver den tar.

len bledere. Omvendt kan skalde- 100 g marcipan )

lene opleves som en kvalitet, da de 100 g vand * Bunden. kan ogséd bages uden

giver lidt at tygge pa. bzer og i stedet toppes med
Blend de varme hestebgnnerne 50 g rapsolie kagecreme og beer.

med de ovrige ingredienser og Evt. chokolade, bzer og creme + Bunden kan glaseres med cho-

smag til. kolade, inden cremen fyldes pa.

FARTEMAZARIN MED BZAR
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Sojadrik og tofu

SOJADRIK OG TOFU

Sojadrik (sojameelk) er den plante- So jCldl‘ ik Tofu
drik, der har det hgjeste protein-
indhold. Man kan selv fremstille 200 g torrede sojabgnner 2 tsk nigari

sojadrikken, der dog vil give en
del madspild, da en rest, kaldet
soja-pasta eller okara, vil veere
tilbage, nar meelken er sigtet fra.
Iindustrien, antager vi, finder
man anvendelse for ‘resten’. Det
kan du maske ogsa.

Tofu, en slags ost af sojadrik, kan
ogsa fremstilles i hjemmekgkke-

net, forudsat at man kan skaffe det

specielle salt Nigari (magnesium-
klorid), der skal fa sojadrikken til
at samle sig. Saltet fas hos Hjem-
meriet eller Dansk Hjemmepro-
duktion.

Tilberedning

Leeg sojabgnnerne i bled i rige-
ligt vand i mindst 12 timer.

Skyl bgnnerne.

Kom begnnerne i blenderen
sammen med 8 dl kogende
vand og blend i ca. 2-3 minutter

Heeld massen over i en stor
gryde (mindst 6 1) og tilseet
yderligere 8 dl vand.

Varm op indtil drikken simrer
og ror imens, si den ikke breen-
der pa.

Lad drikken simre i 15 til 30
minutter. Ror regelmeessigt.

Leeg et fintmasket osteklaede

i et dorslag eller en si. Placer
sien over en skil, og haeld den
kogte sojadrik gennem klaedet.
Lad vaesken dryppe af, og vrid
klaedet for at f4 det hele med.

Den faste del, der er tilbage, er
soja-pasta (okara)

Seet sojadrikken i koleskabet
med det samme.

1%% liter sojadrik

Tilberedning

Oples nigarii ¥ dl vand

Opvarm sojadrikken til
75-80 °C og tag gryden af var-
men.

Tilseet nigari-oplesning, og ror
i 5 sekunder.

Lad den hvile og koagulere faer-
dig i 10-15 minutter.

Gor et stykke osteleerred eller
et viskestykke vadt, og vrid det.
Beklaed en tofuform eller en
sigte med klaedet.

Tofuformen skal st4, sa vallen
kan lgbe vaek.

Hzeld den koagulerede sojadrik
i.

Fold klaedet over formen eller
sigten, og pres i nogle minut-
ter. Jo leengere tid, der presses,
jo mere fast bliver tofuen.

Tag den feerdige tofu ud af for-
men, og opbevar den i keleska-
beti en lukket beholder. Daek
tofuen med vand (tilsat evt.

1 tsk salt pr liter vand). Lagen
medvirker til at treekke bitter-
stoffer ud af tofuen.

Vallen kan bruges i bred, sup-
per mm.
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