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”

Jeg er vild med balgfrugter.
Vi kommer ikke til at spise baelgfrugter
udelukkende, fordi det er godt for klimael.
Smag vil altid komme i forste rekke.

Hvis du gar til vegetardag i kantinen,
og der bare ligger tomat, agurk og iceberg,
sa er det rovsygt! Men hvis du ved,
hvordan du skal handtere grontsagerne,
sa kan det blive rigtig spaendende!

Sadan er det for alle ravarer.
Ogsa baelgfrugterne.

Vi skal udfolde beelgfrugternes potentiale.
Vi skal udforske baelgfrugtuniverset, mens
vi leger med ravarerne. Sa prov dig frem.
God forngjelse pa din tur ind i
baelgfrugternes univers!

Kreditering: Pure Dansk
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BALGFRUGTERNES
HISTORIE

Baelgfrugter er en historisk verdens-spise, der er blevet

dyrket pa tvers af lande og kontinenter siden diverse

civilisationer blev landbrugsfolk for over 5000 ar siden.

Der gar sagar historier om, at der er blevet fundet linser

i potteskar fra ar 11.000 f.Kr. i det gamle Graekenland'.

b
P

BALGFRUGTER PA SPANSK,

DANSK OG MEXICANSK

Mange vil forbinde beelgfrugter med det syd- og
mellemamerikanske kgkken, hvor seerligt bonner

altid har vaeret en stor del af madkulturen. Men
faktisk havde hver af de kendte, gamle civilisationer
belgfrugter, som de favoriserede. I Indien og Pakistan
arbejdede man meget med tgrrede baelgfrugter som
kikeerter. Egypterne brugte mange linser og for Kina
var sojabgnnerne sarligt vigtige, mens arter var
flittigt brugt i Mesopotamien (Irak).

Generelt er beelgfrugter blevet associeret med hgje
temperaturer og et varmt klima. Seerligt fremhaves Syd-
amerika, Middelhavsomradet og det vestlige Asien som
ideelle til dyrkning af baelgfrugter. Men beelgfrugterne

Baelgfrugter har altsa lange og stolte traditioner rundt
om pa kloden, hvor de har haft stor kulturel betydning
for kegkkener i hele verden - ogsd i Danmark.

er forskellige, og der dyrkes i dag baelgfrugter flere
steder i Nordeuropa. Ogsa Canada er langt fremme pa
dyrkningen af seerligt okologiske baelgfrugter, og her har
belugalinser eksempelvis meget gode vilkdr. Med andre
ord findes der beaelgfrugter til de fleste klimaer.

Kigger vi mod vores egen andedam, s har vi faktisk
dyrket beelgfrugter i Danmark siden bronzealderen.
Historisk har det selvfglgelig vaeret de sorter, som talte
det harde vejr nord pd. Isaer arter og fleekerter/gule
@rter var populeere. Det var seerligt i 'eertebaeltet’

fra Lolland-Falster til Sydfyn, der blev dyrket arter.
Her var den fede jord ideel til dyrkelsen af netop

disse beelgfrugter. Og det er den stadig.

"https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/

”

Vi er begyndt at dyrke danske, okologiske
balgfrugter, fordi det er noget vi i forvejen har
kendskab til i landbruget, sa det er faktisk ikke

noget nyt for landmaendene at dyrke. I hvert fald
hestebonner og gerter er noget vi har dyrket i
hundredvis af ar. Ogsa sadan helt madkulturelt
er det noget vi har spist tidligere fra bronze-
alderen og helt op i 1900-tallet.

- Malene & Astrid Sggaard,
Co-Founders af Pure Dansk

HVOR BLEV BEALGFRUGTERNE AF?

Beelgfrugter har historisk set veeret en central af
madkulturen herhjemme. Alligevel vil baelgfrugter

for mange danskere vaere en ny fgdevarekategori, som
vi skal leere at spise og tilberede pa ny. En veesentlig
arsag til, at beelgfrugter er gaet i glemmebogen er, at vi
tilbage i 1800-tallet omlagde landbruget til at veere mere
animalsk fokuseret. De balgfrugter der blev dyrket, blev
i stigende grad brugt til dyrefoder. Ligeledes blev det
ogsa afggrende, at kartoflen i 1800-tallet indtog en vigtig
del af danskernes madkultur. Det skubbede desverre
beaelgfrugterne i baggrunden.

DE LOKALE BONNER ER BLEVET HORT

- OGSA DE OKOLOGISKE

Men i takt med, at der er kommet et stgrre fokus

pa alternative proteinkilder, er efterspgrgslen pa
lokalt-producerede baelgfrugter stigende. Nu er bon-
nerne blevet hort, om man vil. Der er de seneste ar
sat fart pa produktionen og dyrkningen af baelgfrugter
til konsum. Flere producenter omlagger i dag jorden
til dyrkning af beelgfrugter. Der bliver investeret i
afskalningsmaskiner, som hurtigt og nemt kan skreelle
frgene fri fra balgene. Der er ligeledes et gget fokus
pa forskning i beelgfrugter. Det betyder helt konkret,
at du i dag kan kgbe lokalt-producerede hestebgnner,
kikeerter, gronne linser, belugalinser, erter, fleekerter
og snart ogsa lupiner.

Alle de belgfrugter der dyrkes lokalt fas som gkologiske.
Ligesd kan de beelgfrugter der dyrkes ude i verden ogsa
kobes gkologiske. Det er derfor nemt at m@gde den store
efterspargsel pa gkologi, nar det kommer til madlavning
med beelgfrugter.

””

Det er vigtigt at starte med at nedbryde
nogle af de her barrierer omkring, hvor svaert
det er at bruge beelgfrugter. Vi tror, det handler
om, at bade private og madprofessionelle skal
have kendskab til, at der findes rigtig¢ mange
danske beelgfrugter allerede. Det er ikke
kun noget, der kommer fra udlandet.

Og sa skal der meget inspiration til.

Vi skal blive trygge med det i kokkenerne og
teenke det ind naturligt i retter, pa lige fod med
hvedemel, meelk, kod og @g. Vi bliver ringet op,

en gang om ugen nermeslt, af danske landmaend
der gerne vil i gang med at dyrke for os.

- Malene & Astrid Sggaard,
Co-Founders af Pure Dansk


https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/ 
https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/

FRA HESTEBONNER
TIL JORDNODDER
Balgfrugter er en del af
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HVAD ER EN
BALGFRUGT?

Siden lanceringen af Fedevarestyrelsens kostrad i 2021, er der
blevet skrevet og debatteret meget om balgfrugter.
Men hvad er beelgfrugter egentlig?
0g hvorfor skal vi spise flere af dem?

aerteblomstfamilien 'Fabacae’,

og defineres som froet i
en beaelg fra planter. Arte-
blomstfamilien har et
stort stamtree, der gar
verden rundt. Der
findes derfor et hav

af familiemedlemmer

i baelgfrugteflokken,
som straekker sig fra
linser, bgnner og

arter til den mere
fedtrige jordnod.

Brydes arteblomst-
familien ned, findes

der over 20 forskellige
sorter af balgfrugter, der
hver iser har sine naerings-
meassige fordele, oprindel-
sessted, kulturelle og
gastronomiske historik.

F

DER FINDES
BZAZLGFRUGTER MED
LAVT FEDTINDHOLD:
Pralbonner, hestebonner
limabonner, vignabonner
mungbonner, azukibonner
linser, @rter, kikaerter

- og havebonner som
kidneybonner og

brune bonner.

0G SA FINDES DER
BZALGFRUGTER
MED HOJT
FEDTINDHOLD:
Sojabonner

og jordnodder.

Feelles for alle sorterne
er dog, at de har et hojere
proteinindhold end mange
andre vegetabilske ravarer.

I SYMBIOSE MED KORN
Belgfrugternes hgje mengde af
protein skal findes i deres samar-
bejde med kornet. Korn og baelg-
frugter er teet beslegtede, og dyrkes
de i samme jord er de i gvrigt med
til at skabe kvalstofbalance, fordi
der pa baelgfrugternes rodder
sidder sakaldte rhizobakterier.

Disse bakterier hjelper med at om-
danne luftens kvelstof til neering,
mineraler og nitrat. Det optages af
kornet, hvorfra de bgnner/frg, der
spires i "baelgplanterne” (som land-
mandene kalder dem), opbygger
aminosyrer og protein. Til gavn

for vores kroppe?.

BALGFRUGTENS

FARVERIGE FORMER

Frgene i baelgfrugterne er omgivet
af selve beelgen.

”

Sammenszetningen af korn
og baelgfrugter pa tallerkenen
giver alle de essentielle
aminosyrer, som vi normalt
kun finder i kod. De kan ikke
opnas alene ved at spise enten
korn eller baelgfrugter, men
ved symbiosen mellem dem.
En symbiose der er blevet
Jforankret i en slags kulinarisk
visdom gennem artusinder
i mange kulturer.

- Louise Beck Brgnnum,
Gastrofysiker, kost kbh

Det er froene, vi spiser. Som en
sovepose holder baelgen frgene
varme og pa plads. Selve froene
bestar af to dele der kaldes kim-
blade. Kimbladene holdes pa
plads af en frgskal, og det er i
kimbladene, belgfrugternes
neeringsstoffer findes.

De fleste baelgfrugtefro har det,
der kan ligne en lille ridse - eller
et lille ar - som kommer fra det
sted, hvor de har siddet fast pa
selve balgen. Arret er med til at
give de forskellige baelgfrugter et
unikt visuelt kendetegn. Sammen
med de runde, bolgede former

- og de mange forskellige farver,
som bealgfrugter kommer i - giver
det et seerligt udtryk, der kan
give dine retter et aestetisk pift.

ANBEFALES IBLODSATNING INDEN
KOGNING, HVIS DE ER TORRE

DANSK NAVN

Azukibgnner Nej
Belugalinser Nej
Brune bonner Ja
Borlottibgnner Ja
Flageolet bonner Ja
Flaekerter / Gule aerter Ja
Grgnne linser Nej
Hestebonner / Favabonne Ja
Hvide bonner Ja
Jordnodder Ristes
Kidneybgnner Ja
Kikerter / Garbanzobgnner Ja
Limabgnner / Butter bean Ja
Lupiner Ja
Mungbgnner Nej
Pintobgnner Ja
Pralbgnner Ja
Rade linser Nej

Sojabgnner Ja

Sortgjebgnner / Vignabgnner  Nej

Urdbgnner Nej
Arter Ja
Artebonner Nej

2https://denstoredanske.lex.dk/baelgfrugter

DYRKES I DANMARK

OPRINDELSE UDSEENDE

Asien

X (Dyrkes ogsa pkologisk) Nordamerika

X (Dyrkes ogsa gkologisk) Vestlige Asien
X (Dyrkes ogsd gkologisk) Vestlige Asien {
X (Dyrkes ogsa opkologisk) Middelhavsomradet

X (Dyrkes ogsa pkologisk) Mellemgsten

X (Dyrkes ogsa pkologisk) Nord- og Sydamerika

Central- og Sydamerika L
Mellem- og Sydamerika c

Middelhavsomradet

A,
Central- og Sydamerika { >
Nordamerika *,,:,3

Central- og Sydamerika (=]

Central- og Sydamerika

X (Dyrkes ogsa pkologisk) Mellemgsten

Sydgstasien og Oceanien 6
Central- og Sydamerika ﬂ;}v
Central- og Sydamerika G
Vestlige Asien &
Asien ‘-j
Vestafrika ﬂ'_»’;
Vestlige Asien D
o
Afrika =


https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/
https://denstoredanske.lex.dk/bælgfrugter
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KANONSUNDE

Pa nuveerende tidspunkt udgor
beelgfrugter en meget lille del af
vores kost. Det er der dog mange
gode grunde til at lave om pa.
Baelgfrugter ligger nemlig helt i
top, nar det kommer til sundhed.
Fodevarestyrelsen fremhaver i
deres kostrad baelgfrugternes gode
nzringsmassige kvaliteter og lave
klimaaftryk som sardeles fordel-
agtige, og de anbefaler derfor, at
beelgfrugter fremover skal udgere
en grundsten® i vores kost. Dette
indebzrer b.la., at vi opfordres til
at indtage 100 g tilberedte baelg-
frugter dagligt. Men hvad er det,
der gor balgfrugterne sd brillante?

NASTEN ALT I EN BELGFRUGT
Beaelgfrugter indeholder bade
kostfibre, vitaminer og mineraler,
og de fleste baelgfrugter er oven-
ikgbet fedtfattige. Dette er egen-
skaber, vi typisk forbinder med
grontsager. Men dér hvor balg-
frugterne skiller sig ud, er ved
deres hgje indhold af protein

og jern, som vi ellers primeert
far fra animalske produkter.

[ de fedtfattige fre som benner, lin-
ser og a@rter er det primaert protein
og stivelse, der udger naeringsstof-
ferne. I de frg, der er rige pa fedt-

stof, som sojabgnner og jordngdder,

kommer neeringsstofferne primaert
fra protein og fedtstof.

KIKARTER

Du far altsd naesten alt det gode
fra beelgfrugter. Ydermere kan en
sund og balanceret kost, - hvor
beelgfrugter bidrager med sine
mange vitaminer, mineraler og
kostfibre - hjelpe med at vedlige-
holde et sundt hjerte-kar-system?*.

44

Bezelgfrugter indeholder bade
kostfibre, som man far fra
planteuniverset, men samtidig
0gsa jern og protein, der
ellers typisk kommer fra det
animalske. Spiser du en lille
smule kod sammen med
beelgfrugterne og andre jern-
rige planter, som f.eks. spinat
og broccoli, er det sa smart
indrettet, at du optager mere
af den jern, der er
i planterne.

- Puk Maia Ingemann Holm,
Chefkonsulent, Erngering,
Landbrug & Fadevarer

PROTEIN OG JERN FRA
PLANTEVERDENEN

Det hgje indhold af protein og jern
gor balgfrugter til et oplagt valg i

en varieret kost. For at sikre at man
far alle de forskellige essentielle
aminosyrer anbefales det, at man
far protein fra forskellige kilder, og
her er beelgfrugter helt oplagt som
en central kilde®.

”

Beelgfrugter har en god
profil i forhold til kostfibre og
en rekke vitaminer. Dér, hvor

der kan vare udfordringer,
det er i forhold til BI2-vitamin.
Man skal derfor sorge for, at
man ikke har for ensidigt
et kostmanster.

- Gitte Laub Hansen,
Chefkonsulent, Fysisk aktivitet
og Kost, Kreeftens Bekeempelse

Vi spiser os dog ikke maette i
beelgfrugter herhjemme, hvor

en gennemsnitlig danskers dag-
lige indtag af baelgfrugter ligger
pa ca. 2 g. Dette star i skeerende
kontrast til en lang raeekke andre
lande i f.eks. Mellemamerika, hvor
de fleste maltider er bygget op om
bealgfrugter. Derfor anbefales det,
at vi fremover skruer kraftigt op
for indtaget. Bgnner, linser og
erter skal derfor fylde meget
mere pa tallerkenen.

* hitps:/altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/

Thtiy
Zhttps:/kost.dk/groenne-proteiner

jerteforeningen.dk/forebyggelse/kost/styr-paa-foedevarerne/derfor-skal-du-spise-flere-baelgfrugter/

44

Vi spiser ca. 2 g bonner om dagen.

Hvad vejer en stor paen borlottibonne?
Maske 1,5 g. Sa det svarer til ca. én bonne om dagen.
Det er jo ikke imponerende i forhold til, at man
skulle spise 100 gram i spiseklar stand.

- Gitte Laub Hansen,
Chefkonsulent, Fysisk aktivitet
og Kost, Kraeftens Bekeempelse



https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/
https://hjerteforeningen.dk/forebyggelse/kost/styr-paa-foedevarerne/derfor-skal-du-spise-flere-baelgfrugter/
https://kost.dk/groenne-proteiner
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DE BAREDYGTIGE
BALGFRUGTER

Baeredygtighed er pa alles leeber, men det er et komplekst begreb,
som der er mange holdninger og fortolkninger af. Beredygtighed kan bade referere
til pavirkning af klima og miljo. Men baredygtighedsbegrebet daekker ogsa over
sundhed samt social og skonomisk beeredygtighed. Kan beelgfrugter leve op til det?

R e SAMLET KLIMAAFTRYK PR. KG

e FOR UDVALGTE PROTEINKILDER*

Der er lavet flere undersggelser pa fgdevarers klima-

aftryk, der alle viser det samme billede. Balgfrugter Sojabenner: 0,6-1,16

ligger i den lave ende af klimaaftryk-skalaen, og tager

man det naringsmassige indhold med i beregningerne, Gronne rter: 0,67-1,36

klarer de sig kun endnu bedre! Med andre ord: Baelgfrug-

ter giver virkelig meget neering ift. deres klimaaftryk®. Sild: 0,7-9,32

Ydermere er beelgfrugter med til at forbedre land- Ag: 0,85-2

brugsjorden. Ved dyrkning af beelgfrugter reduceres

behovet for godning af marken. Planterne optager Kikaerter: 0,88-2,23

nemlig ammonium og nitrat og hjelper med at

tilfore kvaelstof, sa jorden bliver mere frugtbar. Kidney bonner: 1,05
Torsk: 1,2-9,87
Kyllingekad: 1,32-5,5
Rode linser: 1,78
Grgnne linser: 1,78
Orred: 1,8-2,5
Nodder: 2,5-2,35
Grisekod, hakket: 2,9-1,6
Laks: 9,11-12,2
Oksekod, hakket: 13,9-30,82
Lammekgd: 21,%-27,243

Kilder: Mogensen et al. 2016 & CONCITO (2021):
Den store klimadatabase, version |

*Sorteret efter nedre samt stigende graense for klimaaftryk.
Der er ikke konsensus om, hvordan man beregner fodevarers
klimaaftryk. Variationerne her er et udtryk for forskellige
beregningsmetoder, men ogsa forskellige produktionsformer
har indflydelse pa klimaaftrykket. For de fleste importerede
“https:/altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt balgfrugter geelder, at transport udgor en stor andel af
for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/ klimaaftrykket.

Beelgfrugter ligger i den lave
ende af kRlimaaftryk-skalaen,
og tager man det naerings-
maessige indhold med i
beregningerne, klarer de

sig kun endnu bedre!



https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/
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BALGFRUGTERNES SMAG
OG KULINARISKE KVALITET

Der er selvfglgelig positivt, at baelgfrugterne er sunde.
Men det er ikke mange balgfrugter, der vil blive spist i fremtiden, hvis ikke
vi far skabt store smagsoplevelser med bonner, kikerter og linser.

DET SKAL SMAGE AF MERE

Smag er klart den vigtigste faktor i valget af et
plantebaseret maltid til aftensmad. Det siger 61% af

de adspurgte forbrugere i en undersggelse foretaget af
Landbrug & Fgdevarer. Men hvad “god smag” betyder,
kan veere individuelt. Og der er stadig et stort uudforsket
potentiale i beelgfrugternes smagsunivers’.

”

Kokke har rigtig¢ meget brug for
viden om smag. De er opleert i at gore som
mester siger, og i ovrigt gore som man plejer.
Den generelle viden om, hvad der giver
smag kan godt blive bedre.

- Ole G. Mouritsen,
Professor i gastrofysik og kulinarisk
fodevareinnovation, KU Food

Balgfrugter bidrager ikke med seerlig meget smag i sig
selv. De er neutrale i smagen, men kan have noter af
bl.a. nodder, en svag sgdme og umami. Til gengaeld
fungerer de som en smagsmaessig binder ved at
optage smage fra krydderier og krydderurter.

”

Beelgfrugten kan skabe fylde,
og hvis den bliver fermenteret, kan den
ogsa skabe dybde. Vi skal ikke se den
som smagsbidrager - men se den
som smagsbinder.

- Louise Beck Brgnnum,
Gastrofysiker, kost kbh

BALGFRUGTER OPTAGER SMAG SOM INTET ANDET

Det er oplagt at lege med belgfrugternes evne til at op-
tage smag. Nar baelgfrugter er varme, suger de bedre
aromaer til sig, end hvis de er afkolede. Det gor, at smag-
en allerede kan tilsaettes ved kogning i form af fond, urter
eller andet. Man kan f.eks. eksperimentere med grontsager
eller noget sé vildt som tang i kogevandet. Tang vil faktisk
gd ind og forsterke den naturlige umami. Ved at tilsaette
smag ved kogning kommer smagen helt ind i balgfrugten.
Ydersiden af beelgfrugterne kan man give smag ved at
krydre beelgfrugterne under tilberedningen.

””

Man kan starte med at give baelgfrugterne
en omgang krydderier. Sa lader man det sta i
10 minutter. Og sa smager man igen. Del nar at
absorbere ret meget. Hvis man lerer at smage
det til, sa tror jeg alle forelsker sig i baelgfrugter.

- Kamilla Seidler,
Indehaver, Restaurant Lola

Selv om krydring ikke tilfgrer umami, kan det pirre san-
serne og ggre balgfrugterne endnu mere interessante.
Man kan traekke dem i lige den smagsretning, man kan
lide. Beelgfrugter kan derudover ogsa have godt af noget
syre. Her kan citron eller eddike veere en made at fa syre
og smag ind i beelgfrugterne. Men kun fantasien saetter
grenser for de smagsgivere, der kan tilsaettes.

44

Der skal meget lidt til for at lgfte en ret.

En macdle at tilfore umami er gennem
Jfermenterede produkter sasom soyasovs,
miso, fiskesauce, osterssauce eller fermenterede
skaldyr. En enkelt drabe kan skabe en dressing,
der baner vejen for at spise endnu flere
grontsager og baelgfrugter.

- Ole G. Mouritsen,
Professor i gastrofysik og kulinarisk
fodevareinnovation, KU Food

“https://www.smagforlivet.dk/undervisning/folkeskolen/tveerfaglig/baggrundsviden-smagens-fysiologi-og-psykologi/baggrundsartikel-5


https://okologi.dk/viden-om-oekologi/landbrugsproduktion/planteavl/saedskifte-og-afgroeder/baelgsaed-og-proteinafgroeder/linser/
https://www.smagforlivet.dk/undervisning/folkeskolen/tværfaglig/baggrundsviden-smagens-fysiologi-og-

Der er mange forskellige typer
beelgfrugter. Hver iszer har de
forskellig tekstur og aroma,
hvilket er med til at gore dem
sa spandende og udfordrende

HVORDAN SMAGER DE

FORSKELLIGE BELGFRUGTER SA?

Grundsmagene i beelgfrugter er svage og minder meget
om hinanden: let sad, let bitter og let umami. Der er dog
storre variation, nar det kommer til aroma og tekstur.
Her er sorterne vidt forskellige.

SMAGEN AF LOKALT-PRODUCEREDE BELGFRUGTER , at arbejde med.
B GULE ZRTER /
AROMA: AROMA: AROMA: AROMA: AROMA:
Hasselnod, ho, blomster, mandel, Saer, nybagt, Mark, grees, hg, Fersk kylling,
art, korn. sort peber, honning, kogevand, svovl, kartoffel, macada- valnod.
—_— graeskar, cerealier. mineralsk. miangd, groneert, —
TEKSTUR: majs, kastanje. TEKSTUR:
Koger ikke ud, TEKSTUR: TEKSTUR: S Fast
men far en fast Kogefastheden Afskallet koger TEKSTUR: og cremet.
smuldrende tekstur. afhaenger meget af de hurtigt ud og Koger ikke ud
Kan vaere cremede. sorten. Nogle koger opleves grodagtige. og er faste og
ud og bliver melede, Med skallen pa holder smuldrende
mens andre holder de deres faste tekstur men 0gsa
fastheden. ved kogning, men cremede.

kan blive seje og
let klistrede.

Den sensoriske kvalitet af baelgfrugter er afhengig af
terroir, ligesom alle andre frilandsafgreder. Jordtype og
antal soltimer har meget at sige, bade for hgstudbyttet,
men ogsa for variationen og meaengden af aromastoffer.

Selvom Danmark er lille, har lokationen
rigtig meget at sige. Kikaerter dyrket pa
Samso og pa Norddjurs vil indeholde forskellige
Jlygtige aromastoffer og derved smage forskelligt.
Sammen med aroma er grundsmag og tekstur en
central del af det, vi i daglig tale kalder smag.

|-ﬂ'+_|.i—,1.. -

- Agnes Qvortrup, Seniorkonsulent,
Landbrug & Fodevarer

Der er mange forskellige typer beelgfrugter. Hver isaer
har de forskellig tekstur og aroma, hvilket er med til
at gore dem sa spaendende og udfordrende at arbejde
med. Baelgfrugter kan altsd ikke defineres som én
generel ting, men varierer i smag, tekstur og aroma
ligesom grgntsager. Kikaerterne kan noget helt andet
end linserne, og det er derfor bare om at komme

i gang med at udforske smagsuniverset for baelg-
frugter, der spaender vidt og bredt.
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DE UKENDTE
BALGFRUGTER

— SADAN FAR DU MERE
UD AF DEM

Balgfrugter er for mange en
sjeelden geest i kokkenet. Videns-
niveauet om balgfrugternes mange
anvendelsesmuligheder er for de
fleste begraenset. Det letteste er at
holde fast i gamle vaner og retter,
fordi det kraever en aktiv indsats at
gore sig komfortabel med en ny
rdvare. Men nar fgrst man begiver
sig ind i beelgfrugternes verden,
finder man ud af, hvor meget de
kan. Vidste du f.eks. at man kan
bruge kikeertevand til at lave
marengs, eller at bgnner kan
bruges i bagning?

BALGFRUGTERNES

CREMEDE KONSISTENS

Den cremede konsistens er baelg-
frugternes maske vigtigste bidrag

til madlavning. Baelgfrugter kan
koges ud og pureres til mos, dip
eller pesto. Puré af baelgfrugter har
en god cremethed og metningsevne,
der gor det velegnet som spreads pa
bred eller som dyppelse til gront-
sager. En god puré kan bruges til
mange anledninger, og faktisk er
det ikke sa sveert at lave puré ud

af beelgfrugter.

Hummus er den mest kendte, men
du kan lave puré eller dip ud af alle
de forskellige beelgfrugter. Man kan
f.eks. tage allerede kendte ting som
hummus eller guacamole og blande
lokale beelgfrugter i, s& virker sprin-
get ikke sa stort endda. Beelgfrugter
kan bruges pa mange mader, ogsa i
retter du allerede kender. Men der
er iser meget inspiration at hente i
de fjerne verdenskgkkener.

”

Der er ikke tradition for at
arbejde med balgfrugter i
Danmark. Jeg tror langt de
[leste kokke har lysten, men
er ikke blevet praesenteret for
beelgfrugter i leeretiden og har
ikke haft beroring med dem
i dagligdagen. Men kokkene
skal nok fa noget ud af beelg-
Jrugterne, nar forst de far dem
mellem haenderne og kan
veere krealive.

- Mads Marschall,
Kok og stifter af kokkekonkurrencen
Sol over Gudhjem

””

Fordelen ved at bruge
balgfrugter i vores gronne
kokken er, at de selvfolgelig
smager godt. Som puré har de en
god cremethed, men samtidig har
de ogsa en stor matningsevne.
Vi bruger ogsa puré som spreacls
til sandwich og dyppelse
til ra gronsager.

- Mikkel Karstad,
Kok og medejer af
The Lab Kitchen

INSPIRATION FRA VERDENSKOKKENET
Balgfrugter er en integreret del af madlavningen

i mange af de lidt mere eksotiske kokkener.

I Danmark har vi taget mange udenlandske inputs
ind i vores madkultur gennem tiden, fordi der er

sa meget god inspiration at hente. For inspiration
til mad med belgfrugter kan man bl.a. kigge mod
Syd- og Mellemamerika, hvor de er gode til at bruge
en masse krydderurter, der giver power og smag.

Der er ogsa inspiration at hente i middelhavskgkkenet,
hvor der bruges alt fra fennikel til spidskommen og
friske urter. Det indiske kgkken er kendt for deres
dhal pa rode linser, og i Frankrig har de den klassiske
cassoulet med gronne linser.

[ Indonesien har man gennem tiden spist meget

tempeh som en del af en planterig kost. Bonnekagen,
der traditionelt set er blevet lavet af fermenterede
sojabgnner - hestebgnner, flaekerter og lupiner® -
kan tilfore umami og fylde til ethvert maltid.

Alle etablerede, udenlandske retter kan sagtens laves
med andre typer belgfrugter, end dem der bruges oprin-

deligt. Giv retterne en ny historie med bealgfrugter fra
lokale og okologiske producenter.

Shttps:/crowdfunding.coop.dk/project/410/description

19


https://crowdfunding.coop.dk/project/410/description

””

Jeg kan se, hvor meget baelgfrugter fylder

i kokkenerne i Sydamerika, Asien og det
nordafrikanske og mellemgstlige kokken.

Der er balgfrugter bare en gangs ravare, som

alle bruger. Sa det handler meget om at fa
inspiration fra andre steder, lige som at det
nordiske kokken har inspireret andre til at

opbygge kompetencer, som sa driver ned

gennem lagene og kommer ud til de
almindelige forbrugere.

””

Isger i det mexicanske kokken har man
inkluderet baelgfrugter pa rigtig mange gode
mader. De bruger hvidlag, chili, oregano
og koriander. Kan man ikke lide baelgfrugter,
opdager man ikke, at de er der. Og er man
til beelgfrugter, bliver man nysgerrig pa,
hvad fanden det er, der smager
godt i det her.

Der er hab forude, hvis du vil i gang med at bruge
bealgfrugterne bedre. Du kan med fa og simple tricks
give din bgnneret nyt liv. Ligesom det er vigtigt at
arbejde forskellige smage ind i retten, kan knas bidrage
med et velspillende modspil til de cremede baelgfrugter.

Man kan ogsa arbejde med at tilberede grontsager, sa de

bliver meget, meget knasende. Baelgfrugter kan i sig selv
bages og vaere det sprode element pa en ret.

Yhttps://kost.dk/fermenteringen-er-noeglen-til-droppe-koedet

”

Noget, jeg bruger meget, er at kombinere
knas med umami. Man kan riste kerner
- som graeskar- eller solsikkekerner - pa en
tor pande. Sa haelder man lidt sojasovs pa
panden og lader det koge ind. Kernerne er
Jantastisk sprade og giver en dyb umamismag.
Det kan man drysse over de fleste gronne
retter for at gare dem mere interessante.

Fermentering er meget udbredt i asiatisk kultur, men
metoden vinder heldigvis mere og mere indpas i kokke-
nerne rundt omkring - for det er den lette vej til
velsmag i gronne retter?.

De mest kendte eksempler pa fermenterede baelgfrugter
er miso fra Japan, douchi fra Kina og tempeh fra Indo-
nesien. Og selvfglgelig sojasovsen. S lad dig inspirere af
det asiatiske kokkens brug af fermenterede balgfrugter
til at give umami i kgdfattige, gronne retter.

24

Man kan frigore det gronnes eget
potentiale til at give umami. Det er det
man gor, nar man fermenterer.
Fermentering er losningen pa at
spise flere baelgfrugter.

UNDGA GIFTIGE LEKTINER

Belgfrugterne kan mange forskellige ting hver isaer.

Men ligesom de er faelles om et hgjt proteinindholc

er flere af dem ogsa feelles om at skulle have serbehand-
ling. Nogle beelgfrugter indeholder nemlig lektiner, der
potentielt kan veere giftige for mennesker. Men bruger
du et gjeblik pa at sette baelgfrugterne i blod dagen

for, sa er de klar, nar du skal bruge dem. Alle lektinerne
inaktiveres, nar beelgfrugterne varmebehandles, og du
undgar maveonde. Torrede bgnner skal skylles og saettes
i blod i 10-12 timer og derefter koges i mindst en halv
time i nyt vand. Dette trin kan du springe over, hvis du
bruger bgnner fra dase eller frost.

KUN FANTASIEN SETTER GREANSER

Der er overveldende mange muligheder med baelg-
frugter. Selv kogevandet kan du bruge. Vandet optager
nemlig en masse smag, sa de beelgfrugter du koger, far
meget mere smag end beelgfrugter fra dase. Det kan

ogsa fryses ned, sa du kan bruge det nar som helst.

¢ ndet fra beelgfrugter i nogle tilfeelde
£ som erstatning for aggehvider, da de har
nogle af de samme egenskaber. Det kaldes aquafaba
og kan bruges i stedet for &g i madlavningen - og til
desserter som marengs, flgdeboller osv. Der findes de-
suden et utal af opskrifter pa beelgfrugtkager, som
far mundvandet til at lgbe.

Der er ingen undskyldninger for ikke at eksperimentere
med belgfrugter i alle afskygninger. Der kan tilfgres
rode linser i farsk

der kan laves bonnekage eller sprod kikeertebund til din

pizza. Du kan fermentere, du kan lave tempeh. Og meget,

meget mere. Det er kun dig, der bestemmer, hvordan du
vil bruge balgfrugterne - og hvilke.

Vi har blandt andet lavet nutella med
hestebgnner, hvilket lyder lidt skort, men det
der veekker undren skaber tit ogsa nysgerrighed
og en aha-oplevelse. Belgfrugter kan bruges i
bade det sode og salte kokken.

- Malene & Astrid Sggaard,
Co-Founders af Pure Dansk

Danske kokke arbejder utroligt
eksperimenterendle, sa jeg tror, vi kommer
til at se en eksplosion af mader at
sammensatte belgfrugter pa.

- Mads Marschall,
Kok og stifter af kokkekonkurrencen
Sol over Gudhjem

e~
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BALGFRUGTERNES FREMTID

Et gget indtag af baelgfrugter kan vere én af ngglerne til
en mere baeredygtig fremtid. Men vi har endnu ikke faet
beelgfrugterne helt ind under huden og ned i maverne.
Dette understreges af en analyse fra Aarhus Universitet
12022, der b.la. viser:

* 50% AF DANSKERNE KENDER
TIL BELGFRUGTER

- VI SPISER 2 GRAM BALGFRUGTER
OM DAGEN

« HVER TIENDE DANSKER SPISER
BALGFRUGTER UGENTLIGT

2 gram udblodte balgfrugter svarer til at spise ca.

1 enkelt bonne. Pa trods af de lettere nedslaende tal
for danskernes beelgfrugtvaner er der en stor lyst til at
leere beaelgfrugterne at kende - men andringer tager tid.
Der er stadig forvirring om, hvad baelgfrugter egent-

lig deekker over. Men gennem gode maltider, uden for

..}
"0 Forbrugeranalyse for baelgfrugter, 20228DEA Rapport nr. 198

"https://altomkost.dk I
i
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hjemmets fire veegge, kan danskernes nysgerrighed
pa bealgfrugter blive til eendret adfeerd i fremtiden.

Undersogelser viser, at dem der allerede kender til
beaelgfrugter, gerne vil spise endnu flere, mens det

er sveert at fa de helt uprgvede til at starte. Det hand-
ler om at give nybegynderne succesoplevelser med
linser, bgnner og kikarter, sa de langsomt far smag for
belgfrugterne. De allerede baelgfrugtspisende danskere
mangler ferdigheder og inspiration til at lave mad
med beelgfrugter pa nye mader. Men de vil rigtig

gerne inspireres.

Der ligger et stort uudnyttet potentiale for at fa endnu
flere baelgfrugter pa tallerkenerne. Indtil videre har

EN dedikeret d. 10. februar til fejring af baelgfrugterne.
Baelgfrugternes dag kan veere med til at skabe opmeaerk-
somhed. Men det er ikke nok blot at kende til beelg-
frugter. Vi skal vide, hvordan de smager, hvilke retter
de indgar i, og hvordan man tilbereder dem.

Baelgfrugterne er endnu ikke en integreret del af
danskernes madvaner. S& hvordan kan vi inspirere
til at spise endnu flere bealgfrugter, end vi gor i dag'?

Skal vi styrke fortellingen om lokale beaelgfrugter?

Er klimavinklen det vigtige? Kan man fa danskerne

til at fglge kostradene? Eller handler det om at leere,
hvordan man laver lekre retter med belgfrugter?
Hvordan kan vi sammen bringe alle de gode argumenter
i spil og etablere balgfrugterne som en central del af
vores madkultur igen?

”

Nar vi begynder at bruge baelgfrugter mere,
sa vil der pludseligt opsta nogle ting, der er gode
nok til at komme pa menukortet. Og sa sker den
samme ucvikling, som vi har set med grontsager
de seneste 15 ar. Dem bruger vi langt flere af i
kokkenerne i dag.

- Mads Marschall,
Kok og stifter af kokkekonkurrencen
Sol over Gudhjem

”

Vi kommer til at se beelgfrugterne fa en
stor plads i folks hjerter. Ogsa fordi baelgfrugter
ikke er én ting men en hel familie af forskellige
ting. Den vigtigste fortzlling er, at det smager
pissegodl, og hvis folk far et produkt der
smager pissegodt, sa skal de nok spise det.
Beelgfrugter har helt klart sin plads i
Jremtidens gastronomi.

- Kamilla Seidler,
Indehaver, Restaurant Lola

Herhjemme spiser vi det, der svarer til
1 bonne om dagen. Det kan vi gore langt bedre.

SET I GANG
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