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Hvad er en beelgfrugt?

Alle de baelgfrugter, vi spiser, er alle frugter/fro fra balgen af baelgplanter fra aerte-
blomstfamilien, som er en af de storste plantefamilier inden for botanik. For at holde
styr pa de mange arter herunder, er de delt op i undergrupper som art, lupin, linse,
kikaert og benner (herunder sojabgnner). Andre kendte arter fra a@rteblomst-familien i
Danmark er de mange forskellige klgverarter vi har, samt fra haven, bl.a. blaregn, guld-
regn og gyvel. Sjovt nok er jordngdder ogsa en balgfrugt fra arteblomstfamilien. Her
sidder balgen bare under jorden.

Feelles for dem alle er at de, som navnet siger, har en typisk serteblomst, bestaende af 5 blade. De har
normalt deres frg/frugter i baelge og de har som noget unikt gennem evolutionen udviklet et positivt
samarbejde, en sakaldtsymbiosemed en kveelstoffikserende bakterie, som lever i rodknolde pa baelg-
planterne. Derfor kaldes de knoldbakterier. Baelgplanterne forsyner knoldbakterierne med sukker/kul-
hydrater fra deres fotosyntese og de kveelstoffikserende knoldbakterier leverer til gengaeld kveelstof
retur til baelgplanten. Dermed kan baelgplanterne klare sig uden tilfgrsel af kvaelstof og det gar dem til
veerdifulde afgrader for de gkologiske landmaend, som ikke ma anvende kunstigt kvaelstofgadning til
deres afgrader.

De beelgfrugter vi anvender i kakkenet, er kendt for et hgjt proteinindhold, og det skyldes at protein
kraever meget kveelstof for at blive dannet og at baelgfrugten pga. sine kveelstoffikserende bakterier
har masser af kveelstof til rddighed. Dette sker ikke i kornafgreder. Derfor skal de have tilfgrt kvaelstof i
form af g@dning for at give et ordentligt udbytte. Derfor indeholder baelgplanter normalt 2-3,5 gange sa
meget protein som korn. En anden stor fordel ved beelgfrugter er, at de er naturligt glutenfri. | tabellen
nedenfor kan du se de forskellige baelgfrugters normale proteinniveau:

Proteinindhold i procent af terstof:

Variation Mest almindeligt (% eller g pr. 100 gram? Angiv enhed)

Ferter (20-28): 21-24 - ofte lavest i de gule eerter
Hestebgnner (25-30): 26-27
Linser (25-31) 27-28
Kikeerter (14*-25) 19-20
Lupin (32-37) 34-35

*Set under danske forhold i forsgg. Kunne vaere mangel pa N, pga. for darlig podning med kveelstoffik-
serende bakterier.
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ZErter

Er den mest dyrkede beelgplante i Danmark og har dyrkningsmaessigt, inden klimaforandringerne,
passet super godt til det danske klima. Allerede de fgrste agerbrugere i bondestenalderen dyrkede
gerter og det var allemandskost i middelalderen herhjemme, hvor den sikrede proteinforsyningen om
vinteren, hvor kad var en luksusvare. ZArterne forsvandt pa middagsbordet, da kartoflerne og senere
hen ris og pasta mm. erstattede brugen af serter og priserne pa kad blev lavere, sa alle havde rad til
protein den vej. | dag er aerterne heldigvis pa vej retur og kan fint indga i et hav af retter og erstatte
kikeerter i stort set alle opskrifter.

Anvendelse:
UDBL@DT

e Vendt med olivenolie og i salater - smag som majs
Hakket i lyse farser og fiskefars

Tilsaet direkte i gryderetter og tilbered faerdig
Passer godt i de lyse supper og sovser

KOGT MED SKAL

e Hakket/Moset/blendet i f.eks. farsretter, marcipankonfekt, sandkager, lyst brad, smakager, dressin-
ger, mayonnaisesmegrelse, palaegssalater. Blender ikke sa glat ud som f.eks. hestebgnner eller
smgrbgnner og er derfor bedst at bruge i retter der allerede har forskellige konsistensser som
f.eks. remoulade

o Tilsaet varme, halvt kogte eerter til gryderetter og supper.

e Optager meget smag af krydderier og tilfgjer kyllingenoter og gransagssmag til retterne

e Som supplement til ris

e Leekker til humus, dahl og falafel

KOGT UDEN SKAL- (Gule fleekeerter er gode her)

Jaevning af retter

Moset i brgd og kager... de samme steder som ovenfor

Blendet til smgrelse og dip

Bruges samme steder som mel af korn... modregnet ekstra vandmasngde

GRAZRTER

o Generelt mindre sgdme og flere bitterstoffer i skal og kerne. Godt til de mgrke gryderetter samt
hakket og blendet i farser og marke saucer.

o Torstoffet i aertekernen ger det muligt at hakke serterne pa kedhakker (bade udblgdt og kogt),
hvorefter destadig kan optage saft og smag fra den ret de tilsaettes.

e Det kunne vaere spaendende af fa en brun aertemel.... Vores erfaringer med Ingrid sertemelet er, at
den ofte giver meget aertesmag/aertesgdme, sa det er interessant om man kan fa en mel med lidt
flere bitter-noter.
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e Der efterspgrges hurtige og nemme Igsninger og en god aertemel kan helt sikkert vaere én af Igs-
ningerne.... Maske en fin mel til jeevninger og supper og en grovere mel til eksempelvis panisse
og pandekager

e Kogelagerne/supperne fra de brune aerter er smagfulde og smukke... maske de bade kan erstatte
bouillon OG kulgr ©

ARTEMEL

e | brad, linsedej, smakager, teertedej, vandbakkelse, kiks, madpandekager, vafler, tortillas, gred ala
polenta, panisse. Giver ofte en fin brun afbagning og god skorpe pa brad og boller.
e Husk at tilfare ekstra vand til opskriften, da sertemel optager mere veede end almindelig kornmel.

KOGEVANDET

e Gem endelig kogevand til sovs, gryderet mm. og brug som bouillon.

e Fraf.eks. Ingrid aert kan kogevandet fint bruges som aquafaba, somnaesten har de samme
egenskaber som aeggehvide. Det vil sige det kan piskes stift og anvendes til marengs, flade-
bolleskum og meget mere.

Hvilke sorter af art kan man kebe og hvad kan de bruges til

| dette beskrives kun de eerter, der hgstes som tgrre, modne eerter til hgst. Og nej, eerter er ikke altid
bare gule til hgst. Der er et keempe farvespil fra gul, lysergd, mgrkergd, r@gdbrun til naesten sorte,
grenne og gra/blalige, samt flerfarvede og nistrede med sorte pletter. Nogle har flere bitterstoffer og
tanniner end andre, hvilket ofte er forbundet med farve og smag i erten. En aert med bestemt karakte-
ristika kaldes en sort. Begrebet fleekaert betyder bare, at serten er delt i to halvdele, hvilket er naturligt
for den. Traditionelt er det de gule zerter der er kendt som fleekaerter og bruges i retten "Gule zerter”.

Guleaert/Flaekkede gulaert

Har som navnet siger, gule frg/frugter og er som oftest milde til neutrale i smagen. De indeholder nor-
malt fa bitterstoffer.

Ingrid:

Er den mest udbredte aertesort pa det danske marked. Ingrid har normalt en flot gul farve, karakterise-
ret ved en mild, sadlig smag med mange nuancer. Smager s@dt, af majs, smgr/ghee og korn — den
har en kompleks smagsprofil. Den er kogefast og har et godt bid samt en tynd skal. Udblgdt er sma-
gen lidt mere bitter og smager af majs. Kogevandet fra Ingrid eert er afkglet meget anvendelig til
aquafaba til diverse formal, hvor det kan erstatte aeggehvide til f.eks. marengs, bagveerk, desserter,
fladebolleskum osv. Desuden kan den anvendes meget all round til salat, tilbehgr, i gryderetter, hu-
mus, madpandekager, mazarin, marcipan og mel mm.
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Graaert:

Meget smukke og ikke sa gra. Farvefyldte og kan blive rgdbrune, ofte med mange marke "nister”(plet-
ter). Har generelt kraftigere smagsnoter og mere bitterhed. Mel fra grazerter giver en mere krydret
smag og er derfor gode i krydderkager og til smagfuldt brgd og anvendt som surdej, hvor det far lidt
mere krydret/ngddeagtig smag.

Sirius:

Smuk flerfarvet orange, gra, brungrgnne og meleret. Som kogte bliver de helt mgrkebrune olivenfar-
vede, men som udbladte holder de en lys grgngra farve. Sirus har en mild, laekker umami sadme.
Cremet og saftigt indre nar kogt. Kan anvendes i gryderetter, spises selvstaendigt, som mos og lign.
og kan stort set erstatte kikeerter i alle opskrifter, hvor kikaerter er anvendt.

Lollandsk rosin:

Stor mangefarvet aert, som er gammel historisk landsort, dvs. den har veeret dyrket lokalt pa Lolland
og Sydhavsgerne i baelgfrugternes storhedstid omkring ar 1900-hundrede. Er fundet frem igen af gem-
merne, da den har en laekker fyldig sertesmag og holder formen ved kogning. Den er solid og har god
bitterhed, med noter af kakao. God balance mellem skal og kerne. Velegnet til gryderetter, som pure
og mos. Kogevandet er szerdeles anvendeligt som bouillon og kan blive saerligt god kogt med suppe-
urter. Bruges som smagsgiver hvor det giver mening.

Nakskovs bruneert:

Er som Lollandsk rosin ogsa en historisk landsort, der har fundet tilbage til kekkenet pga. dens gode
smag. Det er en stor sert med lyst udseende og masser af kerne i forhold til skal. Den har dog en kort
kogetid, hvilket kan vaere praktisk. Har en god frisk sertesmag uden af vaere s@d, og i stedet med lidt
bittersmag. Virkelig god bouillon af kogevandet og god til sertesuppe, i gryderetter, til puré og mos. Ud-
blgdt er den lsekker saftig, let bitter, og har en tynd skal og god syre.

Black badger:

Er en engelsk klassiker, som er meget anvendt i mange traditionelle engelske retter og til aertemos til
deres bergmte "Fish and Chips”. Den er meget velsmagende og er mild og med sgdme, med noter af
hasselngd og nye kartofler. Derfor kan den nemt erstatte kikaerter i opskrifter. Kogevandet er noget
anderledes end andre aerter og er krydret med noter af kaffesirup, hvilket bgr anvendes hvor det giver
mening. Udbladt er den meget bitter i forhold til andre sorter, men smager ogsa frisk af eerter. Den
kogte aert har en flot hasselngdfarve.

Red fox:

Er ogsa en engelsk klassiker, som har helt andre egenskaber end gvrigt naevnte sorter. Den er nemlig
mild til neutral i smagen, men smager samtidigt af mandel. Den forbliver orange/r@dligbrun i farven ef-
ter kogning. Den giver derfor som kogt god mulighed for anvendelse til desserter, marcipan/konfekt og
mazarin mm. Kogevandet smager overraskende af ra aaggeblomme og har sedme. Udbladt er den
som Black badger meget bitter og har frisk smag af eert.
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Andre zertetyper og sorter er pa vej.

Greenway:

Er en grgn(bld)zert, som har en meget flot gran farve og god mellemstarrelse, som vil ggre den meget
anvendelig til f.eks. salat og gryderetter. Den har en dejlig umamismag, der bliver haengende i mun-
den. Bevarer sin fasthed og struktur ved kogning, hvilket ger den meget velegnet til gryderetter eller
hakket til fars, vende i kager eller dejbrgd. Som udblgdt kan den tilseettes fars eller dej, men sa seder
den det mere op end den kogte version.

Octavia (marveert):

Nogle eertesorter har noter af kyllingesmag, og det ger sorten Octavia meget interessant. Den har en
leekker mild, naesten s@d, smag af kylling og umami, hvilket vil gare den laekker i tarteletfyld eller som
kadsupplement eller erstatning i en gryderet der normalt forbindes med fyld af kyllingeked. Den gode
smag gar den ogsa laekker at spise selvsteendigt. Den holder formen ved kogning og har perfekt bid
og fast konsistens. ZArten er lysegrgn ved udblgdning og kogning. Kogevandet bgr man altid gemme
og kan anvendes som smagsgiver, hvor det giver mening og hvor en evt. kyllingesmag/umami vil ggre
gavn. Octavia er ogsa super laekker at riste og bruge som snack.

Hestebonner

Hestebgnner kendes ogsa i opskrifter som favabgnne og valsk banne. Hestebgnne var fra bronzeal-
der til 1400-tallet den mest udbredte bgnne i Europa. | dag dyrkes den iseer til konsum i Mellem- og
Sydeuropa, men kun i begraenset omfang i Skandinavien. Heldigvis er vi blevet klogere og inspireret
af middelhavslandene som ltalien, Spanien og Portugal, hvor hestebgnner er en meget vigtig ingredi-
ens i mange af deres laekre traditionelle retter. Hestebgnner gror normalt glimrende i Danmark. Heste-
banner har generelt et vaesentligt hgjere indhold af protein end aerter, og vil derfor veere at foretraekke,
hvis hgjt proteinindhold er vigtigt. Hestebanner har dog ofte en lidt anden smag, stgrrelse og tekstur
end aerter. Derfor er hestebanner f.eks. mere anvendt til blend og fars, end eerter. Efter udblgdning er
kogetiden relativt kort, hvilket gar dem ret interessante.

Anvendelse

MED SKAL

o Afkgler til fast konsistens

o Forskellig konsistenser efter starrelse... altsa forhold mellem skal og kerne... giver forskellige an-
vendelsesmuligheder

e Udbladt og derefter hakket pa kgdhakker og brunet sammen med lag og kad til eksempelvis kad-
SOvs.

e Kogt med skal og afkalet: gode til at hakke og blande i f.eks. marke farser (frikadeller, hakkebgffer
mm.)
Gode i rugbrgd
Ingefaerkager og brunkager med hakket hestebgnne

e Fantastisk smag til grov humus
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AFSKALLEDE

o Fantastiske til f.eks. kartoffelmos (300 gr. hestebgnne til 1 kg. kartofler)

e Koges og blendes og bruges som jeevning i maelkesovs, vaniljecreme eller blandes i kolde dres-
singer

e Tilseet udbladt til f.eks. blomkalssuppe og tarteletsovs

e Giver generelt super smag, sa ofte kan bouillon-produkter helt udelades, da der er masser af bit-
terhed og syre i hestebgnne, som isaer er de smage vi mangler, nar vi arbejder i det granne kgk-
ken

e Dufter og smager som kartoffel nar det er kogt....................... kartoffelbgnne??

e Kan let laves til mel

KOGEVAND/SUPPE

e Uden skal: Lys og uklar. Smag af umami og kartoffel
e Med skal: Mgrk, uklar. Duft af hyldebzer. Smag af umami, syre, bitter. God i mgrke retter

Hvilke sorter af hestebgnne kan man kebe og hvad kan de bruges til
Fuego:

Er den mest gaengse sort pa markedet, da den i forvejen blev dyrket i stor stil i landbruget. Fuego er
beige til gullig og grgnlig brun i farven. Med skal tilfgre Fuego god umami med mild smag, samt noter
af ngdder og en let bitterhed. Kan anvendes direkte udbladt og hakkes til fars og grovhumus mm.
Kogt kan den blandes i kolde farser og f.eks. rugbrgdsdej. Kan anvendes i stedet for tgrrede banner i
gryderetter. Nogle firmaer salger Fuego flaekket og afskallet. Det giver en mindre bgnne og ger den
mildere i smagen, nar skallen er fjernet. Det ggr den mere velegnet som fyld i salater, til gryderetter, i
fars som frikadeller og farsbrgd og ikke mindst i vegetardeller. Kan anvendes afskallet som mel.

Augusta:

Smuk i farven som kogt — helt lilla — hyldebzersaftfarvet. Smager ogsa komplekst af hyldebaer, bagt
kartoffel. Skallen holder fint ved kogning og indeni i er den kastanjeagtig og cremet. Kan bruges i ret-
ter som ovenstaende, men kan ogsa fint erstatte ngdder i kager, hvor den far smag af valngd/hassel-
ngd efter en kort ristning. Den kan ogsa fint anvendes som snack — ristet og krydret.

Kommende sorter pa vej:
Nakka:

Er den mindste starrelse hestebgnnesort vi har pa markedet i gjeblikket. Det ggr den mere anvendelig
til flere ting, som f.eks. til salater og fyld i retter. Smagen er mild, hyldebaer, men ogsa med fedme. Pa
grund af den noget mindre stgrrelse, er dens kogetid vaesentligt kortere end de andre sorter. Bliver
helt blad og cremet ved kogning.

Bobas:

Har lidt andre smagstoner end de andre hestebgnnesorter. Den har som kogt en meget mark chokola-
debrun farve, og smagsmeessigt har den toner af kakao og kastanje. Den har ogsa en fedme i sig med
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smag hen ad olivenolie. Dermed kunne den teenkes brugt i andre sammenhaenge ogsa. F.eks.ien
hestebgnne-nutella, i alle former for chokoladedesserter og kage, samt konfekt. Kogevandet har dog
smagsnoter af &2ggeblomme og skaldyr/tang.

Linser

Er normalt dyrket under varmere himmelstrgg syd for os, og bruges normalt kun til konsum, sa i prin-
cippet kan alle sorter bruges, men de har forskellige egenskaber. Derfor findes der mange gode an-
vendelige sorter inden for linserne. | et varmere klima i Danmark de seneste ar og maske i fremtiden,
vil arealet med dyrkning af danske linser vokse og den klarer sig forbavsende fint dyrkningsmeessigt i
Danmark. Linser er de, i starrelsen, mindste af de baelgfrugter vi dyrker og anvender normailt til kon-
sum. De har normalt hgjere protein-niveau end bade aerter, hestebanner og kikaerter og har ingen ud-
blgdningstid, hvilket gar dem meget interessante i et kgkken. Desuden findes der mange opskrifter
allerede med linser og de kan nemt og farverigt anvendes i salater mm.

Anvendelse
TORREDE OG SOM MEL

Som mel i kager, brgd, pandekager med mere

Som groft mel til panering

Som groft mel til grgd/panisse

Tilseet hele linser direkte i gryderetter og lad tilberede og tage smag af retten
Tilszet hele linser direkte i supper og lad udkoge sammen med suppen/blendes
Rist hele linser af sammen med kagd og lgg og tilbered i sovsen

UDBL@DTE

Vend med flormelis og karamellisér i ovnen. Bland i drys eller som pynt pa dessert
Direkte i gryderetter

| farser (evt. hakkede)

| rugbrad

Steg af med lgg og grensager og brug som fyld i samosa, pirogger etc.

KOGTE

Blend og brug i f.eks. mayonnaise (50/50)
Blend og brug som smarelse i sandwich
Mariner og brug som element pa salatbuffet
Tilseet i farser

Tilseet i bregd, kager, cremer etc
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Hvilke sorter af linse kan man kebe og hvad kan de bruges til
Anicia — grgn linse

Er en kendt delikatesselinse, der normalt dyrkes i den franske kommune Le Puy-en-Velay i Loire og
derfor ogsa kendt som Puy-linsen. Herhjemme ma vi dyrke den som Anicia linser. Det er lille og fast
mgrkegrgn linse, der bliver lysegrgn ved kogning, men ellers holder form og bid. Udblgdt har den
smag af friske eerter. Kogt er den let krydret med noter af peber og friske eerter. Kan bruges all round,
som f.eks. i salater, pynt, gryderetter, til mel/lbagning og meget mere.

Red Flash — Radgullig linse

Kan fint bruges hvor der naevnes rgde linser, eller andre linser, i en opskrift. Den koger helt ud og kon-
sistensen bliver vandet. Derfor er den meget velegnet til retter som dahl og hvor man gnsker at den
koger ud. Smager ikke af meget kogt — lidt af kartoffel. Udbladt far den en lidt bitter smag og noter af
gulerod. A£ggesmag i kogevandet og derfor god at anvende som aquafaba til mayonnaise-basis.

Beluga — Sort linse

Meget smuk og helt sort linse, har leenge staet pa de danske hylder med baelgfrugter. Den dyrkes nu
ogsa i Danmark. Meget smagfuld og holder formen. Udblgdt har den smag som agurk, spinat/grgnkal
eller nye kalskud. Kogt 2endrer smagen sig mod krydret kartoffel, asparges og noter af tang. God
smag til bade salater, supper, gryderetter og farser. God kontrast til marke rodfrugssalater f.eks. rad-
bedesalat med solbzer og sorte linser

Gotlandslinse — gammel landsort

Kommer som navnet siger fra gen Gotland i Sverige, hvor den har veeret dyrket lokalt siden middelal-
deren. Linsen er kendt for sin ngddeagtige smag og gode balance mellem sgdme og syre. God all
round linse og velegnet til bade kager og brgd.

Laird — stor gulgregnlig linse.

Denne linse er ca. dobbelt sa stor som Anicia-linsen. Er saftig ved kogning og koger godt ud. Har en
krydret, let pebret smag. Kogelagen er smagfuld og kan anvendes som bouillon og smagsgiver hvor
det giver mening. Egner sig godt til supper og sovser, hvor linsen skal blendes ud. Eller til linse humus
eller spreads.

Kikeaerter

Danmark har aldrig tidligere haft tradition for dyrkning af kikaerter, af den arsag at de ikke tidligere har
veeret til at dyrke med succes pa vore breddegrader. Men pga. den globale opvarmning og udvikling af
mere kuldetolerante sorter i vores nabolande og i Canada, er kikeerter blevet dyrket i Danmark fra ca.
ar 2020, med starre eller mindre held. Nedenstaende sorter, er sorter der dyrkes i Danmark. Kikaerter
har lavt proteinindhold i forhold til zert og iseer linser, hestebgnner og linser. Det skal man huske, nar
man arbejder med dem som erstatning for protein i kad eller til svagt spisende, sa de ikke far for lidt
protein.
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Anvendelse

Kikaerter kan anvendes hele eller kvaernes til mel. Desuden har kogevandet fra kikaerterne, som fra
andre beelgfrugter, gode egenskaber til aquafaba, som ggr det muligt at anvende som erstatning for
aggehvider til f.eks. mayonnaise, marengs, fladeskumscreme og meget mere. Her er det oplagt at
bruge sorterne med mild smag, sa det ikke giver kraftig afsmag i det faerdige produkt. Kogevandet fra
alle sorterne kan fint bruges som velsmagende fond, og iseer dem med kyllingesmag har nogle saer-
lige muligheder i forhold til umamismag i en ret.

Skal kikeerterne bruges hele i madlavningen, skal de udblgdes inden anvendelse. Man kan fint putte
dem i klassiske opskrifter med kikaerter, som humus, indiske gryderetter mm. Men der er ogsa mange
muligheder for at riste dem med krydderier og lave dem til snacks eller tilbehgr til andre retter. Gene-
relt kan de anvendes i mange retter og det er bare fantasien der saetter greensen. Kikaertemel er desu-
den glutenfri og kan derfor med fordel erstatte andre meltyper i bagning og retter. Bemeerk dog at
kikeertemel suger mere vaeske end almindeligt hvedemel og derfor ikke 1:1 kan erstatte kornmel, men
skal bruges i mindre maengder. Alt efter kikaertesorten, der er anvendt til melet, kan det ogsa smage
mere kraftigt. Derfor bar man eksperimentere med at udskifte mere og mere af det almindelige mel og
sa vurdere, hvilken maengde der passer i forhold til vaeskemaengden og smagen.

Man bar dog overveje om man ikke i stedet kunne anvende certer eller hestebgnner til de retter man
egentligt havde teenkt sig at putte kikaerter i. Hvorfor det? Fordi vi i Danmark for samme arbejdsindsats
kan dyrke langt flere serter og hestebgnner pa den samme mark end kikaerter, malt pa et almindeligt
ar. Alternativt importeres kikeerter fra udlandet og det har dermed et stgrre klimaaftryk, end ved anven-
delsen af danske aerter og hestebgnner.

Der findes rigtigt mange opskrifter pa klassiske retter fra udlandet med kikaerter og humus er bare én
af dem. Den kan fint bruges all round. Kikeerter har over tid mest vaeret anvendt til human konsum og
har derfor generelt rigtig god smag. Iszer er skallen pa kikaerter tyndere og lettere tyg-bar, nar de ser-
veres i f.eks. salater eller blandes i ris til varme retter.

e Kikeerterne har flere sgde noter og iseer sorten Amorgos har umiskendelige aromaer af hvide
asparges.

e Fond lavet pa kikeerter smager skant af kylling og grensager og som i sidste smagning, be-
maerkes det, at amorgos-lagen smager af aeggeblomme.... Noget vi ellers isaer har smagt i de
rede linser, nar vi har brugt dem til mayonnaise-basis

Hvilke sorter af kikarter kan man kgbe og hvad kan de bruges til

Der er to hovedtyper af kikaerter — Kabuli og Desi, hvor Kabuli er den lyse, beige type vi bedst kender i
Danmark fra butikkerne og humus med mere. Den dyrkes normalt i Sydeuropa og Mellemgsten. Mens
Desi-typen er typen fra Indien og derfor ogsa den mest almindelige der. Kabuli-sorter er dem man nor-
malt finder pa hylderne i danske supermarkedet og nok det de fleste ville taenke som en kikaert, der
som guleert ofte er milde og ngddeagtig, mens Desi-sorter, ligesom grazert, er mere kompleks i sma-
gen, da de indeholder flere naturlige bitterstoffer mm. Kikaerter kan ogsa smage markant af kyl-
ling/umami.
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Kabuli-sorter:
Amorgos:

Lille og gullig kikeert. Kogt har den fast/godt bid. Smagen er mild og let sgdlig, som hvid asparges/mild
eert, samt noter af mandel/ngd. Skallen er tynd og den har efter kogning en fast, smgragtig konsistens.
God all round, som f.eks. i salater og andre retter hvor man gnsker en hel kikaert, men blender ogsa
godt. Optager meget vaede. Den milde og mandelngddesmag ggr den egnet til aquafaba til diverse
desserter, mel til kager mm. og kogt til konfekt/marcipan.

Flamenco — gul

Kogt er den fast og har godt bid. Den er saftig og sa har den kyllingaroma. Dette gar den velegnet i
alle retter hvor det giver mening, og som umami i salater mm. Er laekker i humus og spreads.

Orion — gul

Skiller sig lidt ud, og virker ikke sa melet som de andre kikaerter. Den virker mere som en grgnsag
pga. lidt tykkere skal , med lidt fedme i form af en smgrsmag. Den har ogsa noter af ngdder og let aeg-
geblomme. Holder smag og konsistens ved kogning.

Sokol — Lille gul

Denne sort adskiller sig markant fra de andre sorter, ved at have en smag af brunet kylling og hassel-
ngd. Eftersmag af smgr. Kogevandet smager fantastisk og kraftigt at stegt kylling/hgnsekad. God til
gryderetter, hvor den udblgdes og tilberedes i retten. Ved kogning giver den en god fond, der bar bru-
ges alle steder, hvor det giver mening. Den er lille i starrelse i forhold til de ovenstaende beskrevne
sorter og derfor kan den anvendes mange steder.

Desi-sorter:
Elmo — sort kikeert:

Har noget kraftigere smag end de ovenstadende Kabuli-sorter. Den har en neesten sort skal, og har en
svampearoma af gstershatte, og noter af umami, asparges og chokolade/braendt.

Lupin - (Lupinbgnner)

Gror fint i Danmark og har veeret dyrket leenge, som proteinafgrader til landmasndenes husdyr. Det
fornyede fokus pa lokalt producerede proteinafgreder af god ernaeringsmaessig kvalitet, puster dog nyt
liv i lupindyrkningen herhjemme. Erneeringsmaessigt er lupinen suveraen pa mange mader. Den har et
hgjt indhold af protein pa mellem 28-48% og med en aminosyresammensaetning, der er optimal i for-
hold til humant konsum. Den har samtidig et lavt indhold af stivelse og et hgjt indhold af fibre. Olieind-
holdet er forholdsvist hgjt, og det samme er E-vitaminindholdet. | Syd- og Nordamerika hvor lupin
kommer fra, har de altid indgaet i den traditionelle madlavning.
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Lupiner er en stor undergruppe under aerteblomstfamilien med over 200 arter, hvoraf kun fa anvendes
i landbruget, mens andre kendes fra haven. | landbruget er det gul, smalbladet (bla) og hvid lupin, der
anvendes. Hvid lupin har det hgjeste fedtindhold af de tre naevnte lupinsorter og er derfor seerligt inte-
ressant til idet det hgje fedtindhold er anvendeligt i en lang reekke produkter.

Anvendelse

Lupin er ikke sa foraedlet endnu, og har ikke veeret anvendt sa leenge til konsum. Derfor er ikke alle
lupiner og lupinsorter lige anvendelige til human konsum, da lupin fra naturens kan indeholde mange
ugnskede alkaloider, som vi mennesker ikke kan tale i starre maengder. Men foraedlingen og udviklin-
ger har gjort, at vi i dag kan lave gode lupiner til humant konsum, som naturligvis ikke har for hgijt ni-
veau af de ugnskede stoffer.

De, der er allergiske over for jordngdder, bgr veere forsigtige med lupin, da de tilhgrer samme familie.
Ved servering af lupin skal der oplyses om, at fadevaren indeholder lupin.

Men med sit hgje proteinniveau, olieindhold suveraene ernaeringsmaessige sammensaetning har lu-
pinfr@ og produkter en lovende fremtid pa markedet og udviklingen gér allerede steerkt. Firmaer som
Foodture/Teemphe, Contempehrary og andre anvender dem i fermenterede produkter, thempeh og
miso, som for forbrugere, der vil spise mere grant, kan veere et godt proteinrigt alternativ til ked.

Kogt/udbladt

e | salater kan den let kogt eller udbladt fungere som en slags erstatning for gule majs, da den
har en leekker fedme, mild majssmag. Kan ogsa have lidt mere bitre noter, alt efter sorten, sa
prov jer frem.

¢ Anvendes som pynt og topping

e laekker i gransagstilbehgr

e Godigryderetter

e God til at binde vaeske og give smag hakket i fars

e De milde sorter som Iris og Mibora kan ogsa bruges til desserter, mazarin, konfekt mm.

Mel

e kan anvendes til at erstatte hvedemel i bagvaerk og f.eks. pandekager.
¢ Kan ogsa kveernes groft, udblgdes og kan herefter indga i brad og boller som erstatning for
solsikkekerner, da de har en god saftig og sed ngddeagtig/sed majs smag.

Hvilke sorter af lupin kan man kebe og hvad kan de bruges til
Iris:

Forhandles normalt afskallet og er derfor gullig. Har en lsekker smar agtig fedme og saftig fed konsi-
stens. Med noter af sgde gule majs. Kan anvendes all round, hvor det giver mening.
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Regent:

Smukke gragrgnne bgnner med tynd spaette meleret skal og fast konsistens. Det, der adskiller Regent
fra de fleste andre lupiner, er, at den har en meget let bitterhed, selv uden skal. Den har en mild smgr-
agtig tone, ngddeagtige noter og en let syrlighed med en let aroma af korn. Den lette bitterhed og sy-
rer gor den god i gryderetter og fars, og andre steder hvor den smag vil give mening.

Mirabor:

Smukke gyldengule bgnner med en fast tekstur. Smgragtig, fyldig smag med en mild smag af bitter-
hed i afslutningen. Den milde smag ger den leekker i salater og grgntsagstilbehgr som gule majs og i
bagveerk, desserter og konfekt.

Calina og Frieda er sorter af hvide lupiner:

Er som navnet siger hvide. De har som neevnt et hgjere fedtindhold end de ovenstaende sorter, hvilket
giver dem meget fedme/smer smag og konsistens. Anvendes hvor det giver mening.
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