Inspiration til at bruge
bzelgfrugter i alle dagens maltider
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Plantebaseret Videnscenter !!y Vegetarisk Forening



gﬁ’ Kostrad

Vi skal spise flere balgfrugter!

spiser danskerne i

| Hvor mange gram Kostrid:
tilberedte bzelgirugter 100 g tilberedte baelgfrugter om dagen
‘ gennemsnit om dagen?

5 g tilberedte baelgfrugter
om dagen!

1,5 dl kogte kikeerter % dase kogte bgnner

Baelgfrugter er en god kilde til protein, kostfibre og mineraler,
fx jern, zink, calcium, magnesium og folinsyre.
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= Anvendelse

Hvad giver baelgfrugter normalt associationer til?

Gryderetter Salater Supper
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... men de kan meget mere end det!

VELKENDTE RETTER

HVOR K@DET KAN ERSTATTES




Tilberedning

Hvordan ser beelgfrugter ud i supermarkedet?
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“g Tilberedning
Huskeregler til at tilberede tgrrede baelgfrugter

Saetiblgd (10-12 timer)
Seet dine bgnner og kikeerter i blgd i koldt vand. Linser kraever ikke iblgdsaetning.
Kassér iblgdsaetningsvandet, og skyl baelgfrugterne i frisk vand.

Kog bgnner og kikaerter (45-60 min.) og linser (20-30 min.) U_ddyb_es ide
Kog dine bzelgfrugter, til de er mgre. Tilsaet fx smagsgivere til vandet. 7 leeringsvideoer om
Gem det naeringsrige kogevand, og brug det som bouillon. beelgfrugter

Smag til
Tilseet salt, syre og fedt til dine tilberedte baelgfrugter.
Smag til i gryden, da baelgfrugterne suger masser af smag til sig, mens de kgler af.




) Inspirationskatalog til
Tilberedning o =
flere gronne maltider

-

Tips og tricks

1. Kog balgfrugterne, sa konsistensen er sprgd udenpa og blgd indeni.

2. Fedtstof fra fx peanutbutter, tahin eller olier.

3. Saltfra fx kapers, oliven, soltgrret tomat, rgget selleri, miso eller soja.

4. Syre fra fx citron, eddiker eller fermenterede grgntsager.

5. Saftighed fra fx marinader, dressinger og krydderier.

6. Sddme fra fx tgrrede frugter, kokosmeelk, sojaflgde, sirup, vanilje eller mynte.

7. Dybde gennem umami fra fx fermenterede produkter, svampe, hvidlgg eller tomat.

Sanne Holden Venlov
Bliv inspireret af
verdens kekkener

Grossisten

Vores forventninger
til udviklingen af
det plantebaserede




“g Dyrkning
Baelgfrugter er godt for klimaet, jorden og kan dyrkes lokalt

‘.-‘;’ OKOLOGISK “-';' QKOLOGISK
J LANDSFORENING J LANDSFORENING

Danske gkologiske proteiner

Danske sorter skal tilbage pa markerne Baelgfrugter er godt for landbrugsjorden
[ Danmark gror iseer eerter, hestebgnner og lupiner godt. Beaelgfrugterne bidrager positivt til landbrugsjorden, da de hjaelper med
@kologisk Landsforening arbejder pa at udbrede og fa at opretholde et optimalt indhold af nitrogen i jorden, hvilket ogsa

erfaring med at dyrke gamle, nordiske sorter samt linser. reducerer behovet for energiintensiv ggdning.



https://issuu.com/okologidk/docs/proteinkatalog
https://issuu.com/okologidk/docs/proteinopskriftshaefte
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= Anvendelse

Inspiration til at bruge beelgfrugter i maden

MORGENMAD FROKOST BAGV ARK AFTENSMAD DESSERT DRESSINGER




Alberte Stengaard (1)

. Lina Wallentinson (2)
OpSkrlfter Mia Sommer (3)

Thomas Erex (4)

Scrambled kikeertemel (4) | i Boller med rgde linser (2)

2 et 4 ) v WS ! ; 7 ; \ \ = @



https://www.linawallentinson.se/post/pl%C3%A4ttar-p%C3%A5-b%C3%B6nor-och-durra
https://albertestengaard.dk/vegansk-omelet/
https://miasommer.org/2019/01/02/3-sunde-smoothier/
https://miasommer.org/2019/04/28/mysli-med-linser/
https://www.vanloseblues.dk/2016/03/sunde-proteinrige-elvis-vafler/
https://www.linawallentinson.se/post/spirande-frallor-baka-med-groddar
https://www.frokenkraesen.com/opskrift-kanelsnegle-med-boenner/

gg Prgv det!

Kakao-hummus

Ingredienser:

1 dase kikeerter (240 g kogte)

150 g blode dadler

100 g hasselngdder

2 spsk. kakaopulver

1 tsk. vaniljesukker (kan undlades)

1dl vand

Fremgangsmade:

Dran vandet fra kikeerterne og
fjern stenene fra dadlerne. Blend
alle ingredienserne i en
foodprocessor til en cremet og
ensartet masse. Bruges som
smgrepalag pé brod.

Opskrift af Mia Sommer



https://miasommer.org/2018/05/04/kakao-hummus/

X

Frugtsalat med linser

Ingredienser: Fremgangsmade:

1 ds kokosmeelk (kun den faste del skal bruges Pisk den faste del af kokosmaelken luftig.

- stil evt. dasen i kgleskabet et par timer fgr) Tilseet yoghurt, ahornsirup og vaniljepulver, og pisk
2 1/2 dl planteyoghurt det hele godt sammen til en laekker creme. Skyl og
2 tsk ahornsirup skeer frugten ud i mundrette stykker. Bland frugt,
1/2 tsk vaniljepulver linser, hasselngdder, creme og eventuelt

1-2 stk aebler (i tern) chokolade sammen. Pynt frugtsalaten med friske
125 g blabeer beer og gerne krydderurter som citronmelisse og

1 nektarin (i tern) mynte.

2 kiwi (i tern)

2 bananer (i tern) Frugtsalaten smager allerbedst, hvis den lige har
1 dl linser (kogte afkglede belugalinser) stdet lidt i kgleskabet. Frugtsalaten kan serveres
40 g hasselngdder (hakkede) hele dggnet - ogsa til morgenmad. Variér med
50 g mgrk chokolade (evt., hvis frugtsalaten er til forskellige slags ngdder og frugter.

dessert)

Opskrift fra gastrofun.dk



https://gastrofun.dk/opskrift/frugtsalat

“f" Anvendelse
Frokost

Linsepandekager med fyld (4)

A ggefrisalat med kikeerter (5)

B - | R

Opskrif madogmetodik.dk (1), Micadeli (2), Alberte 1
PSKI1 ter Stengaard (3), Plantepusherne (4), Mia Sommer (5), |



https://metodikogsmag.dk/opskrifter/pure_af_aerter_og_groenne_boenner/
https://plantepusherne.dk/makrelfri-tomat/
https://micadeli.dk/vegansk-honsesalat/
https://miasommer.org/2011/07/03/kikaertepalaeg/
https://miasommer.org/2011/07/31/linsefrikadeller/
https://micadeli.dk/linsepandekager/
https://kirstenskaarup.dk/tag/loevemad/
https://kirstenskaarup.dk/sproed-aspargestaerte-tag-med-i-sommerhus/

gﬁ’ Prgv det!

"Honse”-salat - velegnet som padlaeg pa rugbrgd eller i sandwich

Ingredienser: Fremgangsmade:
2 daser kikeerter (500 g kogte Put kikeerterne i en stor skal og blend
kikeerter) nogle af dem med en stavblender. Det

1 dase majs (eller 300 g optgede fra skal gerne blive til en grov masse, hvor

frost) nogle af kikeerterne er hele, og nogle
100 g soltgrrede tomater, hakket af dem er blendede. Put derefter alle
1 lille 1gg, fint hakket de andre ingredienser i og bland det
500 ml neutral sojayoghurt hele godt sammen.

2-3 fed hvidlgg, pressede
1 bundt dild, hakket

1 tsk. paprika

1 tsk. sukker

1 tsk. salt

peber

Opskrift af Micadeli



https://micadeli.dk/vegansk-honsesalat/

%
e Anvendelse

Balgfrugter i bagvaerk er en god made at fa flere balgfrugter i maden

TIPS!

*  Kogte bgnner og arter skal blendes helt jeevnt, fgr de
kommes i dejen.
* Linser kan laegges i blgd i ca. 8 timer og puttes i dejen

hele.

*  Opskrifter med udblgdte linser indeholder mere vaske
end opskrifter med kogte linser, da de udblgdte linser
suger mere vaeske under bagningen.

* Udblgdte mungbgnner er sma og gode som udblgdte,
da de giver god tyggemodstand lidt ligesom frg og hele

kerner.

*  Udskift omkring 10% af melet med beelgfrugter.




Anvendelse

Bagvark

ikeertefrallor (1)

Flutes med mungbgnner (2)

Opskrifter

Lina Wallentinson (1)



https://www.linawallentinson.se/post/kik%C3%A4rtsfrallor-och-majo-p%C3%A5-spadet
https://www.linawallentinson.se/post/b%C3%B6nbr%C3%B6d-i-l%C3%A5ngpanna
https://www.linawallentinson.se/post/fr%C3%B6br%C3%B6d-med-mungb%C3%B6nor-kummin
https://www.linawallentinson.se/post/r%C3%A5g-rotselleri-r%C3%B6da-linser-och-n%C3%B6tter
https://www.linawallentinson.se/post/luftiga-hamburgerbr%C3%B6d-med-b%C3%B6nor
https://www.linawallentinson.se/post/kanelkn%C3%A4cke-med-linser-och-tranb%C3%A4r
https://www.linawallentinson.se/post/baka-surdegsbr%C3%B6d-med-groddar
https://www.linawallentinson.se/post/b%C3%B6niga-kanelbullar

g@ Prgv det!

Kikaertebred

Ingredienser:

400 g knzekkede slandshvedekerner
400 g groft slandshvedemel

400 g slandshvedemel

30 g salt

30 g sukker

1.2 liter kikeertevand

400 g surdej

400 g kogte grofthakkede kikarter
5 g rapsolie

100 g graeskarkerner

Til ca. 2 brgd af ca. 1,5 kg hver

Fremgangsmade:

Ror hvedekerner, slandshvedemel, salt,
sukker, kikaertevand og surdej sammen
(det skal have konsistens som en friskrgrt
meortelmasse).

Tag 400g surdej fra til naeste gang.

Tilseet de hakkede kikaerter.

Fordel dejen ud i 2 rugbredsforme.

Pensl bradet med lidt olie og drys med
graeskarkerner.

Lad brgdene have ved stuetemperatur i
20-24 timer.

Bag ved 175 grader i 50-70 min
(kernetemperaturen minimum 98 grader).

Tag bredene ud af formen og afkal.

Opskrift fra "Grgnne retter i store gryder”



https://metodikogsmag.dk/opskrifter/kikaertebroed/

®
= Anvendelse Mia Sommer (1)

metodikogsmag.dk (2)
Aftensmad Alberte Stengaard (3)

asagne med linser (1

Butterdejspakker.med grgnne
linser (1



https://miasommer.org/2020/12/12/veganske-tarteletter/
https://miasommer.org/2014/10/06/gryderet-med-kikaerter-og-spinat/
https://miasommer.org/2012/06/26/linsesovs-og-pasta/
https://miasommer.org/2016/09/06/lasagne/
https://metodikogsmag.dk/opskrifter/groen_version_af_boller_i_karry/
https://miasommer.org/2014/10/06/gryderet-med-kikaerter-og-spinat/
https://miasommer.org/2014/12/11/butterdejspakker-med-svampe-og-gronkal/
https://miasommer.org/2014/12/11/butterdejspakker-med-svampe-og-gronkal/

gg Prgv det!

Linsebolognese

/ "

Ingredienser:

150 g rode linser

1 stort log

1 peberfrugt

2 terninger grontsagsbouillon
3 fed hvidleg, pressede

1 dése hakkede tomater

1 dase tomatkoncentrat (140 g)
1 dése kokosmalk (400 ml)

1 spsk. citronsaft

1 tsk. sukker

12 tsk. chilipulver

/2 tsk. stadt spidskommen
Evt. 1/4 tsk. roget paprika

En stor héndfuld frisk basilikum, hakket

(eller 2 tsk. torret basilikum)

Fremgangsmade:

Skyl de rade linser. Hak log og peberfrugt.
Held alle ingredienserne i en gryde,
undtagen frisk basilikum, og lad sovsen koge
i cirka 25 minutter, til linserne er blgde. Ror i
gryden undervejs. (Normalt skal rgde linser
kun koge i 10 minutter, men det tager
leengere tid i tomatsovs). Basilikum koger
med de sidste 5-10 minutter. Smag til med

salt og peber.

Linsebolognesen kan fx bruges
pa pasta, i pizzasnegle eller i
lasagne

Opskrift af Mia Sommer
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“’J Anvendelse
Dessert eller sgdt til eftermiddagen

Mia Sommer (1)
Lina Wallentinson (2)
Emma Martiny (3)

1.)
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Mangobar med linser (2) Mandelkage med linser (2) Amarettikage med Kikaerter (2)


https://miasommer.org/2017/11/21/sunde-romkugler-med-kikaerter/
https://www.linawallentinson.se/post/liten-goding-med-jordn%C3%B6tter-och-choklad-och-b%C3%B6nor-s%C3%A5klart
https://www.linawallentinson.se/post/b%C3%B6niga-chokladmuffins
https://www.linawallentinson.se/post/black-bean-brownie
https://emmamartiny.dk/sunde-traestammer-med-sorte-boenner/
https://www.linawallentinson.se/post/mangobars-minsann
https://www.linawallentinson.se/post/gissa-hemliga-ingrediensen...
https://www.linawallentinson.se/post/amarettikakor-med-kik%C3%A4rter

Ingredienser:

1 dése sorte bgnner/kidneybgnner

200 g dadler, uden sten
55 g tahin

1 stk appelsin, skallen

3 spsk appelsinsaft

35 g kakao

90 g havregryn

12-3/4 tsk kardemomme
12 tsk kanel

1 tsk vanilje

1 nip salt

100 g mork chokolade, smeltet

Sesamfrg

Til ca. 25 stk.

Fremgangsmade:

Blend dadler, bgnner, tahin, appelsinskal
og saft til, du har en bled konsistens.
Tilsaet kakao, havregryn samt krydderier.
Blend indtil massen er jeevn og let bled og
Kklistret konsistens. Er den for fast tilfoj evt.
lidt ekstra appelsinsaft eller koldt vand.
Kom dejen pé kol i min. 1-2 timer. (evt.
fryser hvis det skal ga staerkt). Rul
dadelkuglerne i gnsket storrelse af den
afkoelede dej.

Smelt chokolade over vandbad og dyp dem
heri. Drys med lidt sesamfre. Opbevares i
koleskabet indtil de spises. Kan holde sig
7-10 dage pa kal.

Opskrift af Alberte Stengaard



https://albertestengaard.dk/dadelkugler-med-appelsin/
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Chokomousse med silken tofu

Ingredienser:

200 g mork chokolade, 92 %

600 g silken tofu

160 g kokossirup, eller anden flydende
sedning

1 lime, fintrevet skal heraf

1 vanilijestang, kornene heraf

1 spsk. cognac ( kan undlades )

1 stort nip flagesalt

Til servering:
Hakkede ristede hasselngdder

Fint revet chokolade og limeskal

Til 6 personer

Fremgangsmade:

Smelt chokoladen i en skal over et
vandbad.

Pres overskydende vaeske ud af tofuen
igennem et ostelarred eller rent
viskestykke.

Kom tofuen i en foodprocessor sammen
med alle de ovrige ingredienser og blend
det helt jevnt og cremet.

Tilszet den smeltede chokolade og blend
igen indtil det er jeevnt fordelt og
konsistensen er j&vn og cremet.

Fordel blandingen i 6 glas og stil dem pé
koli 20 min. inden den serveres.

Lige inden servering drysses terten med

hasselngdder og chokolade og limeskal.

Opskrift af Vanlgse Blues



https://www.vanloseblues.dk/2016/08/intens-chokolade-mousse/

Y

Englerod (1)
Mia Sommer (2)
Hoffgaards.dk (3)
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Dressinger og tilbehgr



https://www.englerod.dk/2015/04/den-sunde-ostefrisovs/
https://miasommer.org/2015/01/22/tomatsovs-med-linser-og-gronkal/
https://miasommer.org/2013/03/06/bonnedip/
https://emmamartiny.dk/sunde-traestammer-med-sorte-boenner/
https://hoffgaards.dk/opskrifter/guacamole-edamame-boenner-lime/
https://www.englerod.dk/2016/03/vegansk-ostesovs/
https://www.englerod.dk/2016/03/vegansk-ostesovs/
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“g Anvendelse
Hvordan kunne en dag se ud med 100 g tilberedte balgfrugter?

v En hjemmelavet bolle med . v Morgensmoothie med
15 g med hvide bgnner 20 g hvide bgnner

v Hjemmelavet muslibar med . v En hgnsesalat-sandwich med
15 g rgde linser 40 g "hgnsesalat”

v Pita med falafler a v" Bgnnebrownie med

70 g kikaerter 40 g sorte bgnner
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Balgfrugter kan ogsa tage andre former og farver

Fast og blgd tofu
Wok, nudelret,
marineret og
stegt i salater,
som palaeg og i
kager

Bolognese

Bagveerk
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Balgfrugtsmel
Teertefyld, omelet
og pandekager

Tempeh
Wok, nudelret,
marineret og
stegt i salater og
som paleg




Hvad bliver dht in eret af?

Brug billeder af tilberedte retter i stedet for
ravarebilleder - billedet til venstre er et fint
overblik, men billedet til hgjre far mundvandet til
at lgbe.




“g Opsummering
7 tips til at komme i gang med baelgfrugterne

1. Brug balgfrugter i retter, du allerede kender
2. Kom belgfrugter i alt fra bolledej og granola til postej og deller

3. Tilbered beelgfrugter i store maengder.

Opbevar pa kgl i 4-5 dage, eller frys ned i mindre portioner
Smag beelgfrugterne til, nar de er tilberedte

Kgb pa dase/pose/karton, nar det skal ga hurtigt

Kog hvide ris med rgde linser og brune ris med grgnne linser (samme kogetid)

N o s

Tofu, tempeh (og falafel) kan ogsa erstatte animalske proteiner
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Klik her og se baelgfrugtsvideoerne



https://www.youtube.com/playlist?list=PL0wcP4-aAlFOjcRqNco3NL-LT7USQ72Kf
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Hvor kan I finde inspiration til at bruge balgfrugter?
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Plant Jammer


https://issuu.com/okologidk/docs/proteinopskriftshaefte
https://www.sebrochure.dk/DVF/webView/
https://www.saxo.com/dk/planteproteiner_soeren-ejlersen_epub_9788772009742?gclid=Cj0KCQiAyJOBBhDCARIsAJG2h5f9xGF0SlRpYZDLD-xJymZ3qkZ2qFJku6qxes52uW_ZTnCLErQecKEaAsETEALw_wcB
https://www.saxo.com/dk/meyers-groenne-proteiner_jonas-winge-leisnerchris-tonnesenjonas-astrupbo-frederiksenlars-scheel_indbundet_9788711986844
https://www.saxo.com/dk/geniale-groenne-proteiner_anders-nedergaardchristine-bille-nielsen_indbundet_9788740059083
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Kreditering og links

Mia Sommer Lina Wallentinson

r@ miasommer r@ linawallentinson

@ miasommer.org @ linawallentinson.se
m "Vegansk Velveere” (2019) [L} "Bag med bgnner” (2019)

I "Grgnne Spirer” (2019)

Thomas Erex Plantepusherne
r@ thomaserex f@ plantepusherne
@ thomaserex.com @ plantepusherne.dk

{ [ ] "Keerlighed og Kikeerter” (2021)
— — Turbine Forlag

@ Rasmus Bundgaard Vanlgse Blues

r@ vanloseblues

@ vanloseblues.dk

Alberte Stengaard
@ albertestengaard

@ albertestengaard.dk

Emma Martiny
@ emmamartiny

@ emmamartiny.dk

Veganer pa budget

@ veganerpaabudget.com

Frgken Kraesen
@ frokenkraesen

@ frokenkraesen.com

Grgnne retter i store gryder

@ metodikogsmag.dk



https://miasommer.org/
https://www.gucca.dk/vegansk-velvaere-bog-p339628
https://www.saxo.com/dk/groenne-spirer_maria-feldingmia-sommer_hardback_9788793590618
https://www.linawallentinson.se/blog
https://www.saxo.com/dk/bag-med-boenner_lina-wallentinson_indbundet_9788740653700
https://albertestengaard.dk/
https://thomaserex.com/
https://turbine.dk/produkt/kaerlighed-og-kikaerter/
https://plantepusherne.dk/
https://metodikogsmag.dk/groenne-retter-i-store-gryder/
https://emmamartiny.dk/
http://www.frokenkraesen.com/
http://www.vanloseblues.dk/
https://veganerpaabudget.wordpress.com/

