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K£ZRE KOKKENPROFESSIONELLE

Sammen med fem frontleberkekkener i Midtjylland har vi sat os for at lave et opskriftshzefte,
hvor du kan finde inspiration og viden om, hvordan dit kekken kan bruge flere danske, gkologiske
baelgfrugter i madlavningen. Opskrifterne er alle lavet til 50 pax.

Den ekstraordinaere oplevelse i et godt maltid opstar ved smagen af rene og sunde ravarer, der har
omtanke for vores feelles jord og klima.

Beelgfrugter er blandt de fadevarer, der generelt har et lavt klimaa [ryk. | dag kan vi dyrke bade linser,
arter og bgnner til konsum pa de danske marker. Vi haber, at dette opskri [SHee [ekan inspirere dig til
at bruge flere lokaldyrkede beelgfrugter, der farhen har udgjort en stor del af den danske madkultur.

Formalet med dette opskri [she [e&r at udbrede kendskabet til baelgfrugternes gastronomiske
potentiale og give dig viden om, hvordan beelgfrugterne kan anvendes og bar handteres e [eriformal.
| hee Cetlfinder du opskri Lerimed danske, gkologiske baelgfrugter i fx bagvaerk, varme retter, salater og
desserter. Bagerst i hae [eflkan du finde et opslagsveerk med udvalgte danske, gkologiske bzelgfrugter.

Vi har beskrevet balgfrugternes forskellige egenskaber, farver, stgrrelser og smage samt hvilke
anvendelsesmuligheder, sorterne har.

Opskri [shz Letler blevet udarbejdet i samarbejde med Bo Frederiksen fra Meyers Madhus og
Innovationscenter for @kologisk Landbrug og @kologisk Landsforening. Tak for et rigtig godt
samarbejde!

Projektet er stgttet af Fonden for gkologisk landbrug og skal understgtte den positive udvikling
hos avlere og kakkenprofessionelle, mod at @gge produktionen af baelgfrugter yderligere til
hjemmemarkedet.
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MZANGDEANGIVELSER AF BALGFRUGTER | OPSKRIFTERNE
Alle maengder af bgnner, linser og aerter i opskri Lerhe er angivet
i tarret maengde. Bruger du forkogte baelgfrugter, skal du derfor
bruge den dobbelte maengde af det, der star i ingredienslisten.
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FRONTLOBERNE FRA MIDT (JYLLAND)

Navitas Kantine,

Aarhus

Aarhus Maskinmesterskole,
Ingenigruddannelserne pa Aarhus
Universitet og INCUBA A/S har
samlet kra [canteret Navitas for
uddannelse, forskning, innovation
og iveerkseetteri. Hver dag laver
Navitas Kantine morgenmad

og frokost til studerende og
undervisere samt tilbyder

e [ermiddagssnacks og forplejning
til husets mange arrangementer.
Kantinen arbejder ambitigst

med at lave velsmagende og

sund mad, der matcher de unges
madbudget. Et stort fokusomrade
for kgkkenet er at optimere pa
klimavenlige tiltag, der reducerer
deres CO2-udledning. Det gar
teamet fx ved at reducere madspild
fra produktionen og servering,
ugentlig bu [efdag, og ved at bruge
overvejende grent i kekkenet.
Nativas kantine har ikke Det
gkologiske Spisemeaerke endnu.

Cowi Food & Co. Kantine,
Aarhus

Cowi er et ingenigr- og
arkitekturradgivningsfirma,

der samskaber bzeredygtige

og innovative lgsninger. COWIs
Kantine er drevet af Food & Co.,
der udfordrer den traditionelle
kantine, sa den matcher det
moderne arbejdsliv, og ogsa

er et sted hvor der serveres
gastronomiske smagsoplevelser.
Hver dag spiser 150 medarbejdere
i kantinen, hvor der serveres to
varme retter. Derudover er der
mulighed for at f& morgenmad,
mgdeforplejning, snacks, grab &
go, og takeaway. Feelles for det hele
er, at det er lavet fra bunden med
fokus pa lokale ravarer i seeson.
Cowi Kantine har Det gkologiske
Spisemeerke i Bronze.

o]

30-60% okologi

Danhostel Skanderborg

| skovkanten og med udsigt

til Skanderborg Sg ligger
vandrehjemmet Danhostel
Skanderborg. Hvert ar overnatter
16.000 overnattende geester.
Stedets fascinerende ro tiltraekker
alt fra kursister, temagrupper,
lejrskoler og feriegaester til
arrangementer sasom bryllupper
og fadselsdage. Gaester som
overnatter far fuld forplejning.
Danhostel er Green Key certificeret,
har CSR people meerket samt

Det gkologiske Spisemeerke

i bronzemeerke. Derudover
arbejder vandrehjemmet med
FN17 verdensmaél og samarbejder
med Daka Refood, der omdanner
mada [ald til grgn energi, gadning
og biodiesel.

57

30-60% okologi



Ramboll ISS Kantine, Aarhus

Beeredygtighed er integrereti alle led i
veerdikaeden i 1ISS-kantinen, som ogsa
understatter Rambaglls store fokus

pa grenne lgsninger. Rambglls egne
2030-klimamal om at reducere udledningen
af drivhusgasser (scope 1, 2 og 3) er pa linje
med de reduktioner, der er ngdvendige

for at opfylde Paris-a [alen. Rambgll ISS
har udrullet et nyt amerikanskinspireret
madkoncept, som bestar af tre
foodstationer i kantinen. Menuerne er
sammenhangende og afstemt med
saesonens ravarer. Alt bliver anvendt, ogsa
de ravarer som ellers er kasseret alene pa
grund af deres form. Kokketeamet arbejder
malrettet med at optimere menuerne, sa
ravarer med hgjt Co2-a [ryk bliver erstattet
med grgnnere alternativer. Kokketeamet
har desuden vaeret nomineret til den

e [ertragtede kantinepris 2023. Rambgll ISS
kantine har Det gkologiske spisemaerke i
guld.

1

90-100% okologi

Vejlsehus, Silkeborg

Vejlsghus Hotel & Konferencecenter har
baeredygtighed og miljg som en naturlig del af
deres DNA. Hotellet er ejet af Ferskvandscentret,
som er grundlagt som forskningscenter for
miljgomradet. Sammen med AQUA Akvarium og
Dyrepark er det et nationalt center for vandmiljg,
der pa baggrund af de naturlige omgivelser,
mange faciliteter og et hgjt kvalitetsniveau
danner ramme om erhvervsaktiviteter,
uddannelse, forskning og formidling til private
og professionelle.

Vejlsghus har Det gkologiske spisemeerke

i bronze og var i 1995 det farste medlem af
Green Key, som er hotelbranchens o [icielle
miljgmeerke.

Vejlsghus og sgsterhotellet Gl. Skovridergaard
er uddannelsessted for 14 elever, og seetter

en ere i at udleere unge mennesker indenfor
hotelbranchen. Derudover samarbejder stedet
med det lokale jobcenter om at fa ledige borgere
i job.

Der arbejdes med beaeredygtighed under
overskri [en: Vi gar en positiv forskel for vand,
miljg og natur.

ol

30-60% okologi



Farinata af danske Ingrid erter

Cowi Food & Co. Kantine, Aarhus



FARINATA

AF DANSKE INGRID £RTER

En farinata er en norditaliensk, fyldig madpandekage, bagt i en pande, som en aggekage. Den er et
leekkert og sa [igt alternativ til bade brad og omelet. Den er bedst, nar den serveres varm.

50 personer
Ingredienser

Dej

1 kg mel af danske Ingrid eerter

— alternativt kikeertemel
3 liter vand

1 spsk. salt

2 dlrapsolie

Fyld

500 g Ingrid aerter
—alternativt kikeerter

1/2 dl rapsolie

1 spsk. paprika

1 spsk. stadt spidskommen
1 spsk. tgrret rosmarin

4 zittauerlgg

500 g rucola

2,5dl olivenolie

Sadan gor du

Dagen for

Rar &ertemel og vand sammen med salt. Lad dejen treekke
i mindst 24 timer og gerne et par dage.

Heeld koldt vand pa eerterne, og lad dem traekke natten
over.

Pa dagen

Kog eerterne i letsaltet vand, til de er mgre. Det tager
25-30 minutter. Kal serterne ned, og krydr dem med salt,
rapsolie og krydderier. Fordel dem pé en bageplade, og
bag dem ved 220 grader, til de er karamelliseret. Det tager
cirka 10 minutter. Skeer lagene i tynde skiver, og sautér
dem pa en pande. Vend dem med de ristede eerter.

Varm en pande op, og haeld rapsolie pa, sa det lige daek-
ker bunden. Heeld dej pd panden i omtrent 1 cm tykkelse,
og lad det stege cirka et minut. Kom lidt erter og leg pa,
og bag farinataen faerdig i ovnen ved 220-240 grader. |
Italien bages farinata ved hgj varme i en pizzaovn, sa veer
ikke bange for at skrue temperaturen godt op — det bliver
den kun bedre af. Farinataen er feerdig, nar den er kara-
melliseret og gylden. Det tager nogle fa minutter, sa hold
godt gje med den, mens den er i ovnen.

Ved servering

Servér farinataen varm med lgg, ristede erter og rucola
pa toppen. Haeld en genergs maengde olivenolie pa, og
servér straks.



KRANSEKAGER
AF £RTEMARCIPAN

| Marokko serverer man et utal af forskellige sma marcipan-kager til mynteteen. Det har fra gammel tid
veeret et kendt ‘trick’ at spaede de dyre mandler op med baelgfrugter, ndr man lavede marcipanen. Her
gar vi langt ud pa planken og laver en marcipan med 80 % eerter.

50 personer
|ngredienser

Arte-marcipan

500 g sukker

2,5dlvand

800 g mel af danske Ingrid eerter
—alternativt kikeertemel

200 g mandler eller hasselngdder

Kransekage-masse
500 g flormelis

120 g &eggehvider
% dl mandelessens

Glasur
70 g aeggehvide
300 g flormelis

Sadan gor du

Kog sukker og vand op i en gryde, til alt sukkeret er op-
Igst. Blend mandler/ngdder til en grov mel — lad hinderne
blive pa ngdderne. Kom beelgfrugtmel og den grove mel
fra mandler/ngdder i en rgreskal eller foodprocessor, og
heeld den varme sukkersirup i under omrgring. Nar mas-
sen har en homogen konsistens, er den klar.

Pisk seggehviderne skummende, og pisk sa flormelis i, til
det har konsistens som en fast marengs. A£It marengsen
ind i &rte-marcipanen, til den har en ensartet konsistens.
Lad massen hvile i minimum 30 minutter - gerne pa kel,
hvis massen skal veere let at forme med haenderne. Hvis
massen er lun og blgd, kan den evt. portioneres med en
sprgjtepose.

Form kransekagerne som vist pa billedet, og bag dem ved
175 grader i cirka 8-12 minutter, til de er flot gyldne. Pisk
2ggehvide og flormelis til en tyk glasur.

Ved servering
Pynt kransekagerne med hvid glasur i god tid inden serve-
ring.

TIP

Erstat noget af vandet i siruppen med citrussa [, dg kom
fintrevet citrusskal i marcipanen, for at tilfare mere frisk-
hed til kransekagerne. Dyp evt. kagerne i mgrk chokolade
inden servering.



Kransekage af artemarcipan

Cowi Food & Co. Kantine, Aarhus



Pandekager af rede linser

Cowi Food & Co. Kantine, Aarhus



PANDEKAGER
AF RODE LINSER

Denne dej egner sig til sma, halvtykke pandekager, som bade kan veere et sa [igt og sundere alternativ
til morgenmaden eller til dessertbordet.

50 personer

Ingredienser Sadan gor du

1,8 kg rade linser Kog linserne i 4,5 liter usaltet vand, til de er mgre. Det

4.5 liter vand tager cirka 20 minutter. Blend linserne sammen med smgr
450 g smar og vandet, de er kogt i, og kel blandingen ned. Pisk a&eg

18 &g og sukker lu [1gt, og vend det i linsegraden sammen med
450 g sukker majsstivelsen. Lad dejen kale ned, og steg pandekagerne
144 g majsstivelse gyldne pa en pande ved medium varme. Dejen skal have

konsistens som en amerikansk pandekagedej.

TIP
Servér med syltetaj, sirup eller is.
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FENNIKELKRYDREDE TEMPEH
CHIPS MED FLAEKZARTE-DIP

Tempeh er en indonesisk specialitet, som laves ved at fermentere beelgfrugter med en svampekultur.
Resultatet er et skaerefast planteprotein med bid og umami. Tempeh kan bruges i mange typer af
retter, men egner sig seerligt godt i denne ristede, sprgde version.

50 personer
Ingredienser

Tempeh-chips
1,8 kg tempeh

3 dl neutral olie

3 spsk. fennikelfrg
salt

Flaekaerte-dip
250 g fleekeerter
10 fed hvidlag

¥ dl citronsa []
1 spsk. salt

1 liter god olivenolie
150 gram kruspersille

Sadan gor du

Tempeh-chips

Skeer tempeh i mindre stykker i stgrrelsen 2 x 6 cm, og 1/2
cm i tykkelsen. Laeg skiverne pa et stykke bagepapir, og
pensl dem forsigtigt med olie. Drys med salt og fennikel-
fra.

Bag tempeh-skiverne i en forvarmet ovn ved 180 grader,
indtil de er gyldne og sprade. Det tager 15-20 minutter.
Lad dem kgle af e [erfglgende.

Flekzerte-dip

Kog fleekeerterne helt mare i letsaltet vand, det tager cirka
30 minutter. Draen fleekeerterne, men gem lidt af vandet.
Blend eerterne med de resterende ingredienser til en flot,
grgn og glat creme. Brug lidt af kogevandet, hvis cremen
er for tyk — cremen bliver en del tykkere, nar den bliver
kold. Smag til med salt og peber.

Ved servering
Servér de sprade chips med den afkglede dip.



Fennikelkrydrede tempeh chips med ﬂaekaerte-dip
Danhostel Skanderborg



Alkoholfri rteaperitif
Danhostel Skanderborg



ALKOHOLFRI £RTEAPERITIF

En lille, kurigs pre-dinner drink, hvor du i stedet for aggehvider, bruger proteinerne i kogevandet fra
dine kogte eerter, til at skabe krop.

50 personer

Ingredienser Sadan gor du
1 liter kogevand fra Ingrid eerter Bland alle ingredienser i en shaker, og ryst det godt
2 dl alkoholfri gin sammen. Servér drinken kold i sma glas.

2,5 dI Monin limesirup
¥, dl Monin mangosirup

15
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BALGFRUGTSALAT

PA INGRID £RT OG BELUGALINSE

Der er masser af protein i denne salat af dejlige, danske beaelgfrugter med crunch fra de ristede eerter,

og et strejf af anis fra fennikelfrgene.

50 personer
Ingredienser

Balgfrugtsalat

3 kg Ingrid eerter

1 kg Belugalinser

2 kg grgnne eerter

Y% dlolie

Y2 tsk. salt

2 spsk. stgdte fennikelfrg
1 kg tomater

500 g parmesan

2 bundter frisk basilikum

Marinade

5dl olivenolie

2 spsk. paprika

2 spsk. tgrret basilikum
100 g purlag

salt

peber

Sadan gor du

Dagen for
Seet dine Ingrid eerter i blgd i koldt vand.

Pa dagen

Kog Ingrid eerterne mgre i letsaltet vand. Det tager 25-30
minutter. Kog ogsa Belugalinserne i letsaltet vand, til

de er mgre - det tager cirka 20 minutter. Lad eerter og
linser kale ned. Vend 500 gram af de kogte Ingrid serter
med olie, salt og fennikelfrg, og spred dem godt ud pa en
bageplade. Rist dem i ovnen ved 175 grader, til de bliver
sprade. Det tager 10-15 minutter.

Imens eerterne er i ovnen, tilberedes marinaden. Bland
en god olivenolie, paprika og basilikum med fintsnittet
purlgg, og smag til med salt og peber. Skeer tomaterne i
sma tern. Riv flager af parmesanen.

Ved servering

Bland de kogte, ristede og friske serter med linser og to-
mater i en stor skal. Vend det godt rundt med marinaden,
og pynt med parmesanflager og frisk basilikum.

TIP

Du behgver ikke udblgde dine gerter natten over. Husk
blot, at serterne skal koge i leengere tid, hvis de ikke er
udblgdte. | sa tilfeelde er kogetiden omkring en time.



Baelgfrugtsalat pa Ingrid rt og Belugalinse
Danhostel Skanderborg



Stegt tempeh med risotto og svampecreme

Danhostel Skanderborg



STEGT TEMPEH MED RISOTTO
OG SVAMPECREME

Et dejligt maltid med den sprgde tempeh i hovedrollen, som perfekt modstykke til de blgde, cremede
konsistenser i risotto og svampecreme.

50 personer

Ingredienser Sadan gor du

3 kg tempeh Tempeh

smar eller olie til stegning Skeer tempeh ud i skiver pa cirka 1,5 cm i tykkelsen. Steg
salt stykkerne i rigeligt smer pa panden, til de er gyldne. Krydr
peber dem godt med salt og peber.

Risotto Risotto

150 g lgg Hak lgg og hvidlag, og svits det i olie i en gryde. Tilseet ris
6 fed hvidlgg og grgntsagsfond, og kog, indtil risene er mgre. Det tager
500 g risotto-ris cirka 15-20 minutter. Spaed lgbende til med vand, hvis

1 liter grgntsagsfond risottoen mangler veeske, og rer af og til i gryden.
Svampecreme Svampecreme

250 g leg Hak lggene, og snit svampene. Sautér begge dele i en

1,5 kg blandede svampe gryde, og tilfgj vildtfond, grgntsagsfond og flgde. Kog

1 dl kra [iglvildtfond blandingen, indtil den tykner. Smag til med salt og peber.
1 dl kra [glgrgntsagsfond

1 liter flade Ved servering

evt. karse til pynt Lun alle elementer, og anret de stegte tempeh-stykker pa

fade eller tallerkner sammen med den varme risotto og
svampecreme. Pynt eventuelt med frisk karse pa toppen.
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FISKEFRIKADELLER MED HVID FISK,
RODE LINSER OG GRONTSAGER

En leekker fiskefrikadelle fyldt med grgntsager og rade linser, som giver et flot farvespil til den hvide
fisk. Her i en glutenfri udgave med havregryn, som ogsé nemt kan serveres laktosefri, hvis maelken

udski (e med plantemeelk eller vand.

50 personer
|ngredienser

1,25 kg rgde linser
4009 leg

400 g kartofler

400 g gulergdder
400 g squash

1 bundt dild

4 kg hakket, hvid fisk
20 &g

750 g havregryn

1,2 liter maelk

75 g salt

16 g peber

smar/olie til stegning

Sadan ger du

Kog de rade linser i letsaltet vand, til de er mgre. Det tager
cirka 20 minutter. Lad linserne kale helt ned. Riv grantsa-
gerne gro L_Kom hakket fisk, linser, revne grgntsager og
resten af ingredienserne i en rarekedel, og rar farsen, til
den er jeevn og smidig. Form frikadellerne, og steg dem
gyldne og sprade i smgr eller olie ved middelvarme. De
skal have cirka 3-4 minutter pa hver side.

Ved servering

Servér de lune fiskefrikadeller med en marineret spids-
kalssalat eller med skiver af friskbagt rugbrad og sauce
tartar.

TIP

Fiskefrikadellerne kan laves pa mange forskellige former
for hvid fisk. Torsk er velegnet, men andre typer af gode

fisk fra danske farvande kan ogsa sagtens bruges. Sparg
din leverandgr hvilke fisk, der er i ss&eson netop nu.



Fiskefrikadeller med hvid fisk, rede linser og grentsager

Navitas Kantine



Marineret spidskalssalat med paerer og Belugalinser

Navitas Kantine



MARINERET SPIDSKALSSALAT
MED PARER OG BELUGALINSER

En simpel, men fyldig salat med e Lerfirets sgde, sprade peerer, sennepsdressing og laekre, sorte linser,

der giver en god meaethedsfornemmelse.

50 personer
Ingredienser

Spidskalssalat

500 g Belugalinser

2-3 spidskal

10 peerer

1 bundt bredbladet persille

Sennepsdressing

133 g steerk sennep

50 g honning

33 ml &eblecidereddike
3,5dl rapsolie

salt

peber

Sadan gor du

Kog linserne i letsaltet vand, til de er mgre. Det tager cirka
20 minutter. Lad linserne kgle helt ned. Halvér spidskale-
ne, og snit dem fint i cirka 2 mm tykkelse. Halvér paererne,
fiern kernehuset, og snit dem i lige sa fine skiver. Hak
bredbladet persille. Bland det hele sammen.

Rer dressingen ved at blande alle ingredienser sammen,
til veesken er sammenhgngende og ensartet (emulgeret).
Vend dressingen i salaten, og lad den treekke lidt inden
servering.

TIP
Spidskal kan erstattes med f.eks. hvidkal eller savoykal.
Peerer kan erstattes med abler eller andre frugter i seeson.
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KIKEZRTESALAT MED PESTO
AF SOLMODNE TOMATER

En nzerende salat af beelgfrugter, der tilfarer en masse maettende proteiner til frokostbordet, uden at
det koster alverden. Her vendt i en velsmagende pesto af soltgrrede tomater og ristede nagdder, der

giver salaten en fyldig smag.
50 personer
Ingredienser

Kikartesalat

1,5 kg kikeerter

6 squash

2 bundter forarslag

Evt. 1 bundt bredbladet persille

Pesto

125 g mandler

250 g soltgrrede tomater
75 g tomatpasta

5 fed hvidlgg

5 dl rapsolie

salt

peber

Sadan gor du

Dagen for
Udblad kikeerterne i koldt vand natten over.

Pa dagen

Kikartesalat

Kog kikeerterne i letsaltet vand, til de er mgre. Det tager
cirka 30-40 minutter. Snit squash i julienne i 2 x 2 mm pa
grentsagssnitteren. Snit forarslagene fint.

Pesto

Rist mandlerne i ovnen ved 160 grader, til de er gennem-
ristede og har taget lidt farve indeni. Det tager cirka 15
minutter. Lad dem kgle ned. Bland alle ingredienser i en
blender, og ker det hele, til det bliver en glat masse.

Ved servering

Bland de kogte, afkalede kikaerter med grgntsagerne,
og vend det rundt med pestoen. Pynt evt. med hakket
persille.

TIP
Udski Cmandlerne med en hvilken som helst anden type
ngdder, f.eks. peanuts, hasselngdder eller cashewngdder.



Kikaertesalat med pesto af solmodne tomater

Navitas Kantine



Rugbred med balgfrugter
Vejlsohus, Silkeborg



RUGBROD MED BALGFRUGTER

Et gedigent rugbrad med gods i — og med masser af baelgfrugter og ngdder, der bade topper

konsistensen og smagen op.
50 personer -5 rugbrgd
Ingredienser

Surdej/fordej

1,5 liter vand

15 g geer

360 g femkorns blanding
240 g kogte hvedekerner
120 g grahamsmel

100 g skarne hvedekerner

Rugbrod

375 g kikeerter

375 g Fuego-bgnner

625 g surdej/fordej

1,25 liter vand

50 cl mark ol

50 g geer

1 kg rugmel

1 kg fuldskornshvedemel
1 kg blandede ngdder,
f.eks. hasselngdder, mandler, valngdder
60 g fint salt

200 g ngddeflager

Sadan gor du

Dagen for

Rar alle ingredienser til din surdej/fordej godt sammen i
en skal, deek den med et Igstsiddende lag, og set den et
lunt sted i 24 timer. Seet dine kikeerter og Fuego-bgnner i
blgd i koldt vand i hver sin batte.

Pa dagen

Kog kikeerterne, til de er mgre, det tager cirka 30-40 mi-
nutter. Kog ogsa Fuego-bannerne mare. Det tager 30-45
minutter. Gem lidt af kogevandet fra kikeerterne, heeld
resten af vandet fra, og lad baelgfrugterne kale ned.

Rar surdej, vand, gl og geer godt sammen. Tilfgj resten af
ingredienserne, undtagen ngddeflager, til dejen, og slt
det pa en rgremaskine ved lav hastighed i 5-10 minutter,
til dejen er ensartet og lind. Fordel dejen i fem store rug-
brgdsforme & cirka 2 liter.

Pensl brgdene med kikaertevand, og drys med ngddefla-
ger. Lad brgdene haeve i to timer. Bag brgdene ved 180
grader, til de nar en kernetemperatur pa 92 grader. Det
tager cirka 45 minutter.
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SPROD CROQUETTE
MED LUFTIG RYGEOST-SAUCE
OG SYLTEDE ASPARGES

En sprad og cremet croquette pa beelgfrugter med skant tilbehar, som kan bruges til forret og hoved-
ret, eller som et lunt alternativ til bu Letkn. Det er en rigtig restaurant-ret, der tager baelgfrugterne til
nye hgjder —fra det lu [igk og blade til det knasende sprade. Det er samtidig en god mulighed for at fa
brugt eventuelle rester af kogte baelgfrugter, da croquetterne skal pa frost.

50 personer
|ngredienser

Baelgfrugt-croquetter
500 g Ingrid eerter

500 g Fuego-bgnner
1,25 liter sojamaelk
1,25 liter sojaflede
1,25 liter kogevand fra Ingrid eerter
8 bananskalottelgg
500 g mel

salt og peber

100 g persille

100 g estragon

100 g purlagg

1 muskatned

350 g smar

1 kg panko-rasp
kikeertevand

evt. 200 g parmesan

5 liter olie til fritering

Sadan ger du

Dagen for
Seet dine Ingrid eerter og Fuego-bgnner i blgd i koldt vand i
hver sin batte.

Pa dagen

Kog Ingrid eerterne mgre i letsaltet vand. Det tager 25-30
minutter. Gem kogevandet. Kog ogsa Fuego-bgnnerne i
letsaltet vand, til de er mgre. Det tager cirka 30-45 minutter.

Vegetarisk Bechamel (creme til croquetter)

Kog sojameelk, sojaflade og kogevand fra Ingrid eerter op. Hak
bananskalottelggene fint, og steg dem glasklare i smgrien
gryde. Drys melet over, og rer i blandingen, s& det skaber en
melbolle. Pisk gradvist den varme meelkeblanding sammen
med melbollen, til der dannes en tyk sauce. Kog det hele
igennem i 5-10 minutter under omraring, og smag til med salt
og peber. Seet saucen pa kal, til den er helt kold og fast.

Fyld til croquetter
Hak de kogte Ingrid eerter og Fuego-bgnner gro [L_Hak
persille, estragon og purlgg fint.

Croquetter

Vend den kolde bechamel og de hakkede eerter og bgnner
sammen med de friske urter, og smag til med salt, peber
og fintrevet muskatngd. Form den faste masse til kugler pa
starrelse med blommer, og seet dem pa frost.

Dyp de skalfrosne kugler i kikeertevand, tril demi rigeligt
panko, og fritér dem i ca. 170-180 grader varm olie, til de er
gyldne. Det tager cirka 1 minut.

Ved servering
Anret croquetter pa en bund af lu [iglsauce, og drys med
skarne, syltede asparges og eventuelt revet parmesan.



Sprod croquette med |uftig rygeost-sauce og syltede asparges
Vejlsehus, Silkeborg



LUFTIG SAUCE PA KARTOFFEL,
RYGEOST OG KARSE

50 personer

Ingredienser Sadan ger du

1,8 kg kartofler Skreel kartoflerne, og kog dem godt mgre i letsaltet

6 dl sojameelk vand. Bland sojameelk og sojaflgde, kog det op, og smag
6 dl sojaflgde til med salt og peber. Blend sojameelk, sojaflade, kartof-
salt ler, rygeost og kikeertevand helt glat. Heeld massen pa en
peber sifonflaske, og fyld den med 2 gaspatroner.

250 g rygeost

6 dl kikeertevand

SYLTEDE, HVIDE ASPARGES

Man kan forleenge forngjelsen ved asparges helt ind i vinteren ved at sylte dem i se&esonen — praecis
som man ggr med de seedvanlige syltegrantsager.

50 personer

Ingredienser Sadan ger du
0,5 liter eddike Kog eddike, vand og sukker op til en syltelage. Skreel
0,5 liter vand aspargesene, og kneek bunden af. Seet de hele hvide
300 g sukker asparges i sylteglas, og heeld den varme syltelage over.
25 hvide asparges

TIP

Skreel og bunde fra asparges kan bruges til at lave aspar-
gesolie. Skyl skreel og bunde godt, hzeld neutral olie over,
sa det daekker, og kog op. Lad det traekke, indtil det er helt
afkalet, og sigt olien, som nu er klar til brug.



Mazarintarte pa balgfrugter, Beluga-chokolade-is med rasyltede solbar og spred tuille af ertemel

Vejlsahus, Silkeborg



MAZARINTZARTE PA BELGFRUGTER,

BELUGA-CHOKOLADE-IS MED RASYLTEDE SOLBAR
OG SPROD TUILLE AF £RTEMEL

En overdadig dessert, der bade er smuk at se pa, og som indeholder masser af gode bzelgfrugter i
bade mazarinen og isen.

50 personer

Ingredienser Sadan gor du

250 g Ingrid eerter Dagen for

100 g Belugalinser Seet dine Ingrid eerter i blgd i koldt vand.

500 g marcipan

1000 g &g Pa dagen

1000 g sukker Kog Ingrid eerterne mgre i usaltet vand. Det tager 25-30
1000 g smear minutter. Kog ogsa Belugalinserne i usaltet vand. Det

140 g majsstivelse tager cirka 20 minutter. Bland de kogte eerter, linser, mar-

cipan, &g og sukker, og blend det til en homogen masse.
Tilseet smgrret lidt ad gangen og here [erlmajsstivelsen,
imens du fortsat holder blenderen i gang. Heeld mazari-
nen i en smurt gastrobakke, og bag den ved 160 grader,

til den har en let gylden top, og er fast i konsistensen. Det
tager cirka 40-45 minutter. Tag kagen ud af ovnen, og drys
den med sukker.

Ved servering

Leeg lidt rasyltede solbaer pa en tallerken, og anret maza-
rinen ovenpa. Tilfgj en kugle chokoladeis pa toppen, og
pynt med tuillen.

Mazarintaerte pa baelgfrugter
Vejlsohus, Silkeborg



CHOKOLADE-IS MED BELUGALINSER

En leekker, vegansk is med masser af chokolade og Belugalinser, som gar isen ekstra fyldig og laekker.
Du far bade den dybe chokoladesmag, som du kender fra en traditionel chokolade-is, og samtidig en

skan, cremet konsistens fra baelgfrugterne.
Ingredienser

200 g Belugalinser

1100 g eertemeelk

1100 g sojaflgde

500 g sukker

500 g eeggeblommer

650 g mgrk chokolade (65-70 %)
100 g kakaopulver

RASYLTEDE SOLB£AR

|ngredienser

1 kg friske eller frosne solbaer
400 g rgrsukker

TUILLE AF £RTEMEL

Ingredienser

130 g neutral olie
110 g vand

20 g fin aertemel
2 knivspids salt

Sadan ger du

Kog Belugalinserne i usaltet vand, til de er mare - det tager
cirka 20 minutter. Kom eertemeelk, sojaflade, sukker og
dreenede Belugalinser i en gryde, og bring det i kog. Brug
en stavblender, og blend massen, til den har en ensartet
konsistens med lidt nister af linser. Hak chokoladen, og
heeld den i en skal sammen med &eggeblommerne. Haeld
den varme masse over, og rgr det sammen med et piskeris,
indtil der er dannet en jeevn masse. Kal massen af, og ker
den pa en ismaskine (du kan ogsa fordele den i 5 pacobzeg-
re og seette den i fryseren i minimum 12 timer).

Sadan ger du

Vend solbaerrene med sukker, og seet dem et tildeekket og
lunt sted i 12-14 timer, til de har smidt lidt veeske. Heeld
de rasyltede beer pa skoldede glas, og seet dem pa kel.

Sadan gor du

Bland alle ingredienser, og blend dem til en homogen mas-
se. Heeld den i en sprgjtepose. Kom et par draber neutral
olie pa en varm pande, og sprgjt et tyndt lag af eertemassen
ud. Lad det varme igennem, indtil al veeske er fordampet.
Le CEdrsigtigt tuillen af, og leeg den pa fedtsugende papir.
Veer forsigtig, da den er meget skrgbelig.
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BALGFRUGTGRYDE
MED BLAMUSLINGER OG CHORIZO

En forfriskende ’surf and turf’-fortolkning af den klassiske gryderet Cassoulet fra Languedoc i Frank-
rig. Den oprindelige ret indeholder typisk bade confiteret andelar, svinekad, pglse og hvide bgnner. |
denne fortolkning er det blamuslinger, chorizopglse og Fuego-bgnner, der mgdes i gryden.

50 personer
|ngredienser

2 kg afskallede Fuego-bgnner
eller hvide bgnner

5 kg blamuslinger

1 kg leg

1 kg blegselleri

1 kg gulergdder

1 kg god, spicy chorizopglse
100 g hvidlag

5dl olivenolie

1,5 liter hvidvin

5 kg hakkede tomater pa dase
salt

peber

evt. sprad salat og spirer til pynt

Sadan ger du

Dagen for
Seet bgnnerne i blad i koldt vand.

Pa dagen

Kog bgnnerne i letsaltet vand, til de er naesten helt mgre.
Det tager cirka 30-45 minutter. Rens muslingerne. Skeer
leg, blegselleri, guleradder og chorizo i sma tern, og hak
hvidlgg fint. Steg lag, hvidlgg og chorizo i olivenolie i en
gryde. Heeld vin ved, og kog saucen op, indtil du [ed af al-
kohol ikke lzengere er tydelig. Tilseet blegselleri, gulergd-
der, hakkede tomater fra dase og de kogte, hvide bgnner,
og lad det hele simre, indtil grgntsagerne er naesten mare.
Smag til med salt og peber. Kom blamuslingerne i gryden,
leeg lag pa, og lad dem dampe i 4 minutter, eller indtil de
har abnet sig.

Ved servering
Anret retten i mindre skale, og pynt gerne med frisk salat
og spirer pa toppen.

TIP

Hvis du har nogle rester af grgntsager til overs, sa kog
dem i en gryde sammen med en handfuld timiankviste,
purér det hele, og tilseet det til gryderetten — det bliver
den kun bedre af.



Belgfrugtgryde med blamuslinger og chorizo
Ramboll ISS Kantine, Aarhus



Kikzrter og carpaccio af kalv

Ramboll ISS Kantine, Aarhus



KIKERTER OG CARPACCIO AF KALY

Vitello tonnato er en italiensk klassiker, der handler om mgdet mellem kalv og tun. Her mgder kalven
kun kikeerter, men der er et smukt match mellem de cremede balgfrugter og det smagfulde, gravede

kalveinderlar.
50 personer
|ngredienser

Gravad inderlar

3 kg kalveinderlar
20 g Szechuan peber
20 g fennikelfrg

20 g korianderfrg

20 g rosenpeber

500 g brun farin

300 g salt

Krtecreme
800 g kikeerter
3 dl olivenolie
50 g hvidlag

4 citroner

salt

peber

Bagte tomater

3 kg sma tomater, f.eks. cherrytomater
% dl olivenolie

2 spsk. sukker

salt

peber

evt. spaede salatblade
evt. ristede kikeerter

Sadan ger du

Tre dage for servering

Skeer kalveinderlaret i tre aflange stykker, der egner sig

til at blive skaret tyndt e [erlgravningen. Rist krydderier-
ne let pa en ter pande, kar dem gro [Cpé en kveern eller i
en blender, og bland dem med brun farin og salt. Fordel
blandingen pa kadstykkerne ved at presse den ind i
overfladen med handerne. Sgrg for at deekke alle sider af
kedet. Lad det marinere i 3 dage pa kal.

Dagen for
Udblgad kikeerterne i vand.

Pa dagen

Kalv
Skeer det gravede kalveinderlar i meget tynde skiver,
gerne pa paleegsmaskinen.

Krtecreme

Kog kikeerterne helt mgre i usaltet vand. Det tager cirka

1 time. Dreen kikeerterne, men gem lidt af kogevandet.
Blend kikaerterne med olien til en lind creme - brug koge-
vand, hvis cremen er for tyk. Smag cremen til med presset
hvidlgg, citronsa [, skalt og peber.

Bagte tomater

Skeer de sma tomater i halve, og vend dem med olie,
sukker, salt og peber. Bag dem i ovnen ved 160 grader i
12-16 min.

Ved servering

Anret de tyndt skarne skiver af kalv med gertecreme og
bagte tomater, og pynt med spaede salatblade og ristede
kikeerter (se opskri Cside 38).
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INGRID £RTECREME MED SYLTEDE
LOG OG SPRANGT SVINEBRYST

Der var engang, hvor retten 'gule gerter’ blev serveret overalt i kongeriget — en tyk og kra [ig] gul
eertesuppe med spraengt svinekead, o [ dgsd med medisterpalse og med de tro falgesvende: rugbrad,
sennep og rgdbeder. Denne ret spiller pa de samme strenge, dog kun med én slags ked og med lgg

som det syltede indslag.

50 personer
Ingredienser

10 kg svinebryst
500 g salt
5 liter vand

Arter

4 kg Ingrid eerter
300 g smar

salt

peber

¥ dl &ebleeddike

Syltede log

1 kg bananskalottelgg
2 dl &ebleeddike

2 dl sukker

4 dlvand

5 tarrede laurbeerblade
salt

peber

Porrer
14 porrer
1% dl neutral olie

100 g karse, fx brendkarse

300 g cherrytomater

ecvt. lidt spaede salatblade

Sadan ger du

Tre dage for servering

Kog halvdelen af vandet op
med saltet, sa det bliver oplast,
tilseet resten af vandet, og seet
saltlagen pa kel.

To dage for servering
Leeg kadet i lagen, og seet det
pa kgl i minimum 12 timer.

Dagen for servering

Tag kedet op fra lagen, og steg
det i en bradepande i ovnen
ved 75 grader i 12 timer. Seet
arterne i blad.

Pa dagen

Krter

Kog Ingrid eerterne mgare i
letsaltet vand. Det tager 25-30
minutter. Sigt de kogte erter,
0g gem noget af kogevandet.
Tag 300 g kogte eerter fra til
ristning. Brun smgrret, og tag
gryden af varmen. Rist de 300

g eerter hardt pa en pande i 2/3
dl af det brunede smer. Blend
de gvrige aerter med resten af
det brunede smgr. Spaed til med
lidt kogevand fra erterne, hvis
cremen er for tyk. Smag til med
salt, peber og e&ebleeddike.

Log
Skreel skalottelagene, og skeer
dem i skiver a1 cm. Giv eddike,

sukker, vand, laurbzerblade, salt
0g peber et opkog, og tag gry-
den af varmen. Hzeld den varme
syltelage over lggene, og vend
forsigtigt lagene i lagen et par
gange, imens det kaler af.

Porrer

Rens porrerne, skaer toppen
af, og skeer dem i tykke skiver
a 3-4 cm. Szet porrerne helt
teet sammen med skeerefladen
nedad pa en pande med olie.
Drys dem med lidt salt. Kom en
smule vand ved, varm panden
op, og damp porrerne under
alufolie, til de er mgre. Tag sa
alufolien af, damp det sidste
vand vek, og lad nu porre-en-
derne riste godt og leenge ved
middel varme. Porre-enderne
ma godt blive naesten sorte, s&
tilferer de en god grillsmag til
retten.

Kod

Tag kadet op fra bradepanden,
leeg det i en ren bradepande,
og steg det gyldent i ovnen ved
245 grader i 12-15 minutter.

Halvér tomaterne.

Ved servering

Skeer kadet i mindre firkanter,
og anret med zerte-pureé, syltede
lag, porrer, ristede eerter, toma-
ter, karse og evt. lidt spaed salat.



Ingrid sertecreme med syltede log og spraengt svinebryst

Ramboll ISS Kantine, Aarhus
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DANSKE, OKOLOGISKE
BALGFRUGTER



Alle de beelgfrugter vi spiser, er frugter/frg fra beelgen af beelgplan-
ter fra eerteblomstfamilien, som er en af de starste plantefami-
lier inden for botanikken. For at holde styr pa de mange arter
herunder, er de delt op i undergrupper som eert, lupin, linse,
kikeert og bgnner (herunder sojabgnner). Andre kendte arter
fra eerteblomst-familien i Danmark er de mange forskellige
klgverarter vi har, og fra haven bl.a. blaregn, guldregn og
gyvel. Sjovt nok er jordngdder ogsa en baelgfrugt fra eerte-
blomstfamilien. Her sidder bzelgen bare under jorden.

Feelles for dem alle er, at de som navnet siger, har en typisk aerteblomst 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 symbiose med en
kveelsto [ikkerende bakterie, som lever i rodknolde pa beelgplanterne - der-

for ogsa kaldet knoldbakterier. Baelgplanterne forsyner knoldbakterierne

med sukker/kulhydrater fra deres fotosyntese, og de kveelsto [ikkerende
knoldbakterier leverer til gengeeld kveelstof retur til bselgplanten. Dermed

kan beelgplanterne klare sig uden tilfarsel af kveelstof, og det gar dem til veer-
difulde afgrgder for de gkologiske landmaend, som jo ikke ma bruge kunstigt
kveelstofgadning til deres afgrgder.

BALGFRUGTERS NORMALE PROTEINNIVEAU

Balgfrugt Variation Proteinindhold i % (ter) Proteinindhold i % (vad)
fErter (20-28): 21-24 9-11
Hestebgnner (25-30): 26-27 7-9

Linser (25-31) 27-28 10-11

*Set under danske forhold i forsgg. Kunne veere mangel pa N, pga. for darlig podning af
kveelsto Likberende bakterier.

De beelgfrugter vi anvender i kakkenet, er kendt for et hgjt protein-
niveau. Det skyldes, at protein kreever meget kveelstof for at blive
dannet, og at beelgfrugten pga. sine kveelsto [ikserende bakterier
har masser af kveelstof til radighed. Modsat f.eks. korn, som
skal have tilfart kveelstof i form af ggdning. Derfor indeholder
baelgplanter normalt 2-3,5 gange s meget protein som korn. |
tabellen ovenfor kan du se de forskellige baelgfrugters normale
proteinniveau.



DANSKE £RTER

/rter er den mest dyrkede balgplante i Danmark og har dyrkningsmeessigt inden klimaforandringerne passet
optimalt til det danske klima. Allerede de farste agerbrugere i bondestenalderen dyrkede eerter, sa zerter var
allemandskost i middelalderen herhjemme og sikrede proteinforsyningen om vinteren, hvor kgd var en man-
gelvare. £Erterne forsvandt fra middagsbordet, da kartoflerne og senere ris og pasta mm. erstattede dem, og
priserne pa kad blev lave, sa alle havde rad til protein den vej. | dag er de danske aerter heldigvis pa vej retur og
kan fint indgd i et hav af retter og erstatte kikeerter i stort set alle opskri [en

OVERSIGT OVER £RTER

GREENWAY

En gren(bld) eert, som har en meget flot, gren farve og god
mellemstarrelse, som gar den meget anvendelig i f.eks. salater og
gryderetter. Den har en dejlig umamismag, der bliver haengende i munden.
/Erten bevarer sin fasthed og struktur ved kogning, hvilket gar den meget
velegnet til gryderetter eller hakket til fars, i kager eller brgddej. Udblgdt
kan aerten tilseettes fars eller dej, og seder fars og dej mere op end i kogt
version.

LOLLANDSK ROSIN

Stor, mangefarvet eert, som har veeret dyrket lokalt pa Lolland og Sydhav-
sgerne i baelgfrugternes storhedstid omkring &r 1900. Den har en laekker,
fyldig eertesmag og god bitterhed med noter af kakao. Den holder formen
ved kogning, og er meget velegnet i bade gryderetter, som puré og mos.
Kogevandet er seerdeles anvendeligt som bouillon, gerne kogt igennem
med suppeurter.

GRAZERT

Meget smukke, farvefyldte og slet ikke sa gra eerter. O [ened mange marke
“nister” (pletter). £rterne har kra [igére smagsnoter og mere bitterhed

end mange andre danske aerter. Mel fra grazerter giver en krydret smag og
er derfor god i krydderkager og til smagfuldt brgd med surdej, som far en
ngddeagtig smag.



BLACK BAGDER

En engelsk klassiker, som er meget anvendt i mange traditionelle, engel-
ske retter og til eertemos i deres bergmte "Fish and Chips”. Den er meget
velsmagende, mild og har sedme og noter af hasselngd og nye kartofler.
Black Bagder kan erstatte kikeerter i de fleste opskri [erl

Kogevandet fra eerten er krydret med noter af ka [esirup. Udblgdt er den
meget bitter i forhold til andre sorter, men smager ogsa frisk af eerter. Den
kogte eert har en flot, brun hasselngddefarve.

INGRID £RT

Den mest udbredte ertesort pa det danske marked. Ingrid serten har en
flot, gul farve og er karakteriseret ved en mild, sgdlig smag med mange
nuancer. Den smager af majs, smgr/ghee og korn. Ingrid eert er kogefast og
har et godt bid og en tynd skal. Udblgdt er smagen lidt mere

bitter. £rten er rigtig god i salater, gryderetter, madpandekager, i humus
0g i sgde retter som mazarin og marcipan. Kogevandet fra Ingrid eerten er
meget anvendeligt til aquafaba, hvor det kan erstatte seggehvide i f.eks.
marengs, bagveerk, desserter, fladebolleskum osv.

OCTAVIA

Den har en leekker, mild, neesten sad smag af kylling og umami, hvilket gar
den oplagt som tarteletfyld eller som kadsupplement eller erstatning i gry-
deretter, der traditionelt indeholder kyllingekad. Den holder formen ved
kogning og har et perfekt bid og en fast konsistens. Arten er lysegrgn ved
udblgdning og kogning. Kogevandet bgr man altid gemme — det kan an-
vendes som smagsgiver i stedet for kyllingefond. Den gode smag gar den

ogsa leekker at spise i hel form, f.eks. som en sprgd snack i en ristet version.
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DANSKE LINSER

Linser er normalt dyrket under varmere himmelstrgg, hvor man har tradition for at dyrke til konsum. De sene-
ste ar er man begyndt at at dyrke linser i Danmark, hvilket har vist sig at fungerer rigtig godt og med et stort ud-
bytte. Linser er de mindste af de beelgfrugter vi dyrker og anvender normalt til konsum. De har normalt hgjere
protein-niveau end bade erter, hestebgnner og kikarter og har ingen udblgdningstid, hvilket gar dem meget
interessante i et kakken. Desuden findes der mange opskri [erlallerede med linser og de kan nemt og farverigt
anvendes i salater mm.

OVERSIGT OVER LINSER

ANICIA

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

BELUGA

Beluga er en meget smuk og helt sort linse, som leenge har staet pa hyl-
derne i de danske supermarkeder, og som nu ogsa dyrkes i Danmark. Den
er meget smagfuld og holder formen ved kogning. Udblgdt har den smag
af agurk, spinat, grgnkal eller nye kalskud. Nar den bliver kogt, endrer
smagen sig hen imod krydret karto [el] asparges og med noter af tang.
Bade konsistens og smag ger den velegnet i salater, supper, gryderetter og
farser.

RED FLASH

Red flash er en god erstatning for den traditionelle, rgde linse. Den koger
helt ud, og konsistensen bliver vandet, hvilket ggr den meget velegnet i
f.eks. daal. Den har en meget mild smag af karto [el] nar den bliver kogt.
Hvis den udblades, far den en lidt bitter smag med noter af gulerod.
Kogevandet har noter af seg, og er derfor god at anvende som aquafaba til
mayonnaise-base.



DANSKE HESTEBONNER

Kendes i opskri Lerlogsa som favabgnne eller valsk bgnne. | dag dyrkes den iseer til konsum i Mellem- og Syd-
europa, og i middelhavslande som Italien, Spanien og Portugal er hestebgnner en meget brugt ingrediens i
mange traditionelle retter. Den dyrkes kun sporadisk i Skandinavien, men gror normalt glimrende i Danmark.
Bgnnerne har et veesentlig hgjere indhold af protein end arter, og er anvendelig f.eks. i farser. Afskallede
hestebgnner behgver ikke udblgdning inden kogning, og kogetiden er relativt kort, hvilket gar dem nemme at

integrere i madlavningen.

OVERSIGT OVER HESTEBONNER

FUEGO

Fuego er den mest geengse sort pa markedet. Bgnnernes farve varierer fra
beige og gullig over grgn og brunlig. Med skal pa tilfarer Fuego god umami
og har en let bitterhed med noter af ngdder, men er ellers forholdsvis mild i

smagen. Den kan anvendes direkte udblgdt og hakkes til fars og grov humus.

Kogt kan den blandes i kolde farser og f.eks. rugbradsdej. Fuego selges ogsa
fleekket og afskallet. Det giver en mindre bgnne og ger den endnu mere mild
i smagen, og seerligt velegnet i salater, gryderetter, farser og som mel.

DALMATINER

Dalmatiner er en rumaensk bgnnesort, som har en mild, ngddeagtig og so-
fistikeret, sgd smag med kastanjenuancer. Sorten er let at genkende pa sin
smukke, elfenbenshvide farve med sorte eller mgrkergde/lysergde nister,
og den smager godt i bade salater, gryderetter og supper —enten kogt eller
pureret.

TIFFANY

En hestebgnne som er rigtig interessant at dyrke i Danmark, da den har

et lavt indhold af bade vicin og convicin. Sorten er let at dyrke pa danske
marker med lerjord og og bgnnerne har et hgjt proteinindhold. De friske,
granne hestebgnner smager som grgnne grter, men med lidt mere fedme.
De tarrede hestebgnner har en fast konsistens og tyk skal.

TAIFUN

Taifun indeholder et lavt niveau af tannin og kan derfor anvendes uafskal-
let, da den er mindre bitter i skallen end flere af de andre sorter. Tannin er
nemlig det stof, som giver en bitter smag og har bade positive og negative
erngringsmaessige e [elter. Tanninen sidder primeert i skallen, og derfor
afskaller man o [eThestebgnner. Indeni er konsistensen cremet.
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DANSKE OKOLOGISKE
BALGFRUGTER

Om:

Publikationen af opskri [SHee [efler udarbejdet af Plantebaseret
Videnscenter, som er sti [eflaf @kologisk Landsforening og Dansk
Vegetarisk Forening i september 2020. Malet er at styrke den
faglige specialistviden inden for plantebaseret omstilling, der
allerede eksisterer i de to organisationer i dag, foruden at styrke
samarbejdet med andre aktgrer om denne omstilling.

Tak til ...

Sgren Gammelmark som har taget alle de fine madbilleder til
dette ars opskri [Shee [&.]

Fjola, Brian, Michael, Rasmus og Lars for at udvikle de laekreste
opskri Leimed danske, gkologiske beelgfrugter sammen med os.

Bo Frederiksen og Mia Rask Vendelbjerg fra Meyers Madhus for
sparring, udvikling og smagstest af Frontlgbernes nye opskri Lerl

Eva Krebs Larsen for sit skarpe blik pa @kologisk Landsforenings
visuelle identitet.

Jesper Fog-Petersen og Anna Borum fra Innovationscenter for
@kologisk Landbrug for at drive udviklingen frem sammen med
de gkologiske landmaend, sa vi kan fa lokaldyrkede zerter, linser
og bgnner af en robust og hgj kvalitet.

Promilleafgiftsfonden for landbrug
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