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KOM GODT | GANG MED OGKOLOGISKE
BONNER, LINSER OG £RTER

Benner, linser og @rter herer til blandt de allersundeste proteinkilder, der findes, og udger mange steder i verden nogle
af de vigtigste ravarer i den daglige madlavning.

| dette haefte har vi samlet en perleraekke af opskrifter med gkologiske
benner, linser og aerter, som alle er sunde og nemme at ga til. De inde-
holder alle friske eller torrede beelgfrugter og er derudover fyldt med
laekre krydderurter, krydderier og sprade grantsager. De er fulde af
farver, og der bgr veere en ret for enhver smag! Ud over dejlig smag og
konsistens tilfarer beaelgfrugterne retterne protein, kostfibre, vitaminer
og mineraler. Laeg dertil, at baelgfrugter er en miljgvenlige, baeredyg-
tige fedevarer: et klimavenligt alternativ til ked, som kan nydes med
god samvittighed.

Gleed dig til at komme i gang med opskrifterne, som alle er udviklet af
kok og opskriftsudvikler Inger Kjeergaard. Hun udtaler: ”Jeg blev stillet
den gode opgave at udvikle retter med nordisk avlede, okologiske gron-
ne proteiner, her i form af tarrede hestebenner, gronne og gule linser,
gule aerter, grd aerter og grenne arter. De nordiske sorter af grenne pro-
teiner, jeg har arbejdet med, er sé fyldt med smag og god konsistens, at
de kan fd lov at smage helt af sig selv. Jeg har faet helt nye révarer ind

i mit kekken: révarer med smage, der raekker ud over umami, bittert og
sadt, og en variation i konsistens fra cremet til saftigt og spredit.
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Jeg glaeder mig til at fd flere “friske” grenne proteiner pd menuen. RG-
varer, der ikke har veeret opbevaret pd et lager i flere Gr. Rdvarer, der er
dyrket i det barske, danske klima, som giver saft og kraft til de afgreder,
vi hoster her.

Jeg har med undren observeret spanske og italienske husmedre kobe
banner og linser pd det lokale marked og diskuteret kvaliteten og sorten
pd en hvid benne. Nu forstdr jeg, at benner ikke blot er benner. Som det
er tilfeldet med alle andre rdvarer, er der stor kvalitetsforskel og stor
forskel pd, hvorledes denne rdvare skal tilberedes fra gang til gang.

Jeg afleverer disse opskrifter med endnu sterre respekt for det, de gron-
ne proteiner kan gare for os i det skenne, grenne madunivers og hdber
at kunne inspirere til flere gronne retter pd menuen”.

Rigtig god forngjelse!
Torben Blok, Markedschef, @kologisk Landsforening



GRUNDLOV FOR BALGFRUGTER

Et par generelle tips og tricks er gode at kende til ved tilberedning af benner, aerter og linser.
De er samlet i grundlov for baelgfrugter herunder. God forngjelse!

Udvaelg benner, arter og linser ligesom grentsager: Vurdér og tag stilling til ravarens kvalitet, oprindelse og anvendel-
se.

Vask altid eerter, benner og linser for brug.

Leeg altid terrede benner i bled i mindst 10 timer (gerne op til 24 timer). Det er med til at uskadeliggere bannernes
indhold af lektiner. Jo leengere udbledningstid, des kortere kogetid.

Udbled i koldt vand og gerne ved stuetemperatur de ferste par timer.
Udbled erter og linser efter behov. Det er ikke altid nedvendigt at udblede aerter og linser.
Kasser udbledningsvandet og skyl grundigt to gange efter udbledning, da udbledingsvandet indeholder lektiner og

fysiner, som er nedbrudt i bennerne.

Kog bennerne grundigt i rigeligt friskt vand for at uskadeliggere bennernes indhold af lektiner.

Kog benner uden lag i 10 min., sa blasyre kan fordampe.

Kog benner, linser og aerter som grentsager. Vurdéer merhed under tilberedningstiden, athangigt af ansket anvendelse.
Kog benner helt mere, da lektiner forst nedbrydes efter ca. 40 minutters kogning. Kog op ved hej temperatur og
skum af.

Kog undervejs ved lavere temperatur, sa vandet bobler let hele tiden. Tilsat salt fem minutter for endt kogetid. Afkel
evt benner og @rter i kogevandet og afpas kogetiden herefter.




BROD, DIP OG SMORELSE

Baelgfrugter, som er terrede og forarbejdet til mel, er et fantastisk supplement til almindeligt mel i bred, pandekager,
knaekbred og kage. Samtidig er mange balgfrugter skenne i dip, smerelse eller puréer. De vil suge en del vaede, hvilket

med fordel kan veere grentsagsvand eller -boullion.

FOCCACIA MED ARTEMEL
1 brad ca. 10 personer

4 dl lunkent vand

6 g havsalt

30 g geer

150 g durummel, tipo 00

150 g certemel

Ca. 200 g hvedemel

8 g kviste rosmarin eller anden krydderurt
50 g olivenolie

6 g flagesalt

200 g diverse tilberedte gronsager (grentsagsrester/kartofler/gulerad-
der/stegte log etc.)

Rervand, salt og geer sammen. Tilseet durummel og sertemel og rer
dejen til en bled konsistens. Tilszet hvedemelet og rer dejen sammen
i et par minutter. Dejen er temmelig vad, men sddan skal den veere.
Fordel dejen direkte i en bradepande med bagepapir i bunden og
tryk friske kviste rosmarin ned i overfladen. Szet det tildeekket pa kel
natten over. Har du ikke plads i keleskabet, sa lad dejen haeve ved
stuetemperatur ca. tre timer.

Lav huller i dejen med fingrene og drys med tilberedte grensager,

olivenolie og havsalt. Bag brgdet i en forvarmet ovn ved 200 grader i
ca. 15 min., til bredet er gyldent og spradt.
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/ARTEKNZAKBR@D MED KNAS
Ca. 20 stk.

200 g sertemel (gule zerter blendet til mel)
1/4 dl olivenolie (eller anden planteolie)
3dlvand

50 g greeskarkerner

50 g horfrg

50 g solsikkefrg

50 g sesamfrg

50 g hakkede saltede peanuts

3 g bagepulver

2 gsalt

Rer aertemel, olie, vand, kerner, frg, peanuts, bagepulver og salt sam-
men til en fugtig, tyk masse. Del dejen i to portioner.

Udrul hver halvdel mellem to stykker bagepapir sa tyndt som muligt.
Fjern det gverste stykke papir og skaer knaekbrgdene ud i den enskede

starrelse.

Alternativt bag det som en stor plade og knzek i grove stykker efter
bagning.

Bag midt i ovnen ved 200 grader i 25 minutter.



ARTEPANDEKAGER
10 pandekager, 20 cm diameter

125 g zertemel

125 g fint hvedemel

5gsalt

1 g friskkvaernet peber

350 g keernemaelk

2 g hvidlog, revet fint

1 g spidskommen

5 g frisk oregano eller basilikum, finthakket
300 g aeg

40 golie

Bland aertemel og durummel med salt. Pisk keernemaelken i, s& dejen
bliver glat. Tilseet hvidleg, spidskommen og hakkede krydderurter
Pisk zeggene i dejen. Pisk olie i dejen. Lad dejen hvile 30 - 60 minutter.

Pisk dejen godt igennem og tilsaet evt. lidt vand, hvis dejen er blevet
for tyk. Opvarm en pande 20 cm diameter med en smule olie til den
forste pandekage.

Bag pandekagerne (ca. 80 g pr stk.) ved hgj temperatur, sa de far farve
pad den ene side og kun lige vendes pa den anden side et gjeblik. Rul
pandekagerne med fyld med den brunede side udad.

KIKARTEPANDEKAGER
10 pandekager a 20 cm diameter

125 g kikeaertemel

125 g fint hvedemel

5gsalt

1 g friskkvaernet peber

350 g keernemaelk

2 g hvidlog, revet fint

1 g spidskommen

5 g frisk oregano/basilikum finthakket
300 g eeg

40 golie

Bland kikaertemel og durummel med salt. Pisk kaernemaelken i, sa
dejen bliver glat. Tilseet hvidleg, spidskommen og hakket krydderurt.
Pisk zeggene i dejen. Pisk olie i dejen. Lad dejen hvile 30-60 minutter.

Pisk dejen godt igennem og tilsaet evt. lidt vand, hvis dejen er blevet
for tyk. Opvarm en pande 20 cm diameter med en smule olie til den
forste pandekage.

Bag pandekagerne (ca. 80g pr stk.) ved hgj temperatur, sa de far farve
pa den ene side og kun lige vendes pa den anden side et gjeblik. Rul
pandekagerne med fyld, med den brunede side udad.




PERSILLEPESTO MED GRONNE FLAKARTER
10 personer

150 g persille

30 g lagret ost

30 g kogte gronne fleekeerter
2 g hvidleg

25 g olivenolie

25gvand

3gsalt

1 g friskkveernet peber

Brug gerne persillerester og stilke. Blend persille, ost, zerter og hvid-
log groft. Tilseet olie og vand mens foodprocessoren kerer. Blend til en
grov pesto. Tilszet evt. mere olie eller vand til ensket konsistens. Smag
til med salt og peber.

MOJO PEBERFRUGTDIP MED LINSER

400 rede peberfrugter uden kerner
20 g neutral olie

5 g hvidleg

10 g frisk red mild chili
5 g paprika

5 g spidskommen

25 g aebleeddike

50 g olivenolie

50 g neutral olie

200 g rade linser kogt
3gsalt

1 g friskkvaernet peber

Vend peberfrugter med olie og bag dem i ovnen ved 200 grader i 20
minutter til de merner og tager farve. Kom peberfrugter, hvidleg, chili,
paprika, spidskommen, eddike og olie i en foodprocessor og hak/
blend til en grov og ensartet dip. Vend de kogte linser i dippen. Smag
til med salt og peber. Dippen bliver kun bedre ved at sta til naeste dag.
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BABA GANOUSH MED GRGNNE LINSER
10 personer

150 g kogte granne linser
1 kg aubergine

10 g finthakket hvidleg
30 golie

150 g yoghurt naturel 10%
4 g spidskommen

10 g tahin

25 g citronsaft

10 g hakket koriander

6 gsalt

2 g friskkvaernet peber
Evt. lidt vand

Kog linserne som anvist pa pakken. Skaer auberginerne i tern pa

1x1 cm. Vend aubergine med olie, hvidlag, salt og peber. Daek med
bagepapir og bag auberginestykkerne i ovnen ved 160 grader i ca. 30
minutter til auberginen er helt mar, men ikke brun.

Vend auberginerne med kogte linser og afkel til ca. 40 grader.

Tilseet yoghurt, krydderier og tahin. Rer til en cremet, grov dip og smag
til med citronsaft, koriander, salt og friskkvaernet peber. Tilsaet evt. lidt
vand, hvis dippen er for tyk. Server baba ganoush til falafel, madbred,
som dip til brad og grentsager eller som topping pa salater og supper.

GUL ARTEDIP MED KARRY
Ca.1lkg

400 g gule aerter

Vand til udblgdning
150 g guleredder i store stykker
6 g hvidlog grofthakket
40 g peanuts saltede

30 gA38

0,5 dl rapsolie

20 g bredbladet persille
20 g citronsaft

3gkarry

4 gsalt

2 g friskkvaernet peber

Udbled de gule aerter minimum tre timer, gerne natten over. Kog eer-
terne som anvist pd pakken sammen med guleredderne. Kom kogte
eerter og gulergdder i foodprocessor sammen med hvidleg, peanuts,
yoghurt og olie og ker det til en glat, tyk masse.

Tilsaet hakket persille, citron, karry, salt og peber. Blend det hurtigt
sammen og smag til.
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SAUCER

Forskelllge baelgfrugter kan med fordel tilsattes saucer for at give mere smag og Fylde Baelgfrugterne fungerer som
javning, nar saucen blendes. Saerligt saucer med grentsager far endnu mere dybde i smagspaletten, nar der tilsattes

f.eks. linser.

BEARNAISE FRA KGKKENHAVEN
10 portionera 100 g.

500 g pastinak, groftskaret
100 g log, groftskaret

12 g hvidleg

100 g rede linser

Vand til kogning

8 gsalt

10 g citronsaft

30 g eblecidereddike
2 g friskkvaernet peber
2 g gurkemeje

80 g rapsolie med smgr smag
1-2 dl kogevand
10 g frisk estragon, hakket fint

Kog pastinak, log, hvidleg og linser i en maengde vand, der kun lige

daekker grontsagerne. Kog ca. 10 - 15 minutter, til pastinakken er mer.

Haeld vandet fra og gem til senere.

Damp grensagerne grundigt fri for vaeske. Blend grensagerne til en
glat puré. Tilseet salt, citron, eddike, peber og gurkemeje.

Tilseet olien, mens pureen blendes. Tilsaet kogevand, til sovsen har

den gnskede konsistens. Tilsaet estragon, evt. mere salt og friskkvaer-
net peber.
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Brun sovs/legfledesovs med gronne linser.

BRUN SOVS/LGGFL@DESOVS MED GRONNE LINSER
Ca. 1 kg sovs.

450 g log i bade af 0,6 cm
25 g smar

25 g bladselleri i skiver pd 1 cm
5 g hvidleg, grofthakket

5 g ingefaer, grofthakket
400 g gronsagsbouillon

110 g kogte grenne linser
30 g blede dadler uden sten
8 g tamari soya

15 g redvinseddike

5gsalt

0,5 g friskkvaernet peber

30 gribsgele

100 g flede

Steg logene i smar, til de er brune og blade. De skal give stegt smag
til sovsen. Tag halvdelen af lagene til side og gem til senere. De skal
bruges som fyld.

Tilseet selleri, hvidleg og ingefaer og steg et gjeblik. Tilszet bouillon,
gronne linser og dadler og lad blandingen koge 30 minutter under lag
ved svag varme. Blend sovsen helt glat og tilsaet soya, eddike, salt og
peber. Giv sovsen et opkog og tilseet til sidst flode og ribsgele. Tilsaet
de stegte logbade.

Smag til og server f.eks. til farsbrad, frikadeller eller svampedeller.
Der kan evt. tilsaettes andre gronsager til sovsen, f.eks. stegte svampe
eller tern af knoldselleri.



INDISK KARRYSOVS TIL BOLLER ELLER LIGN.
1 kg sovs.

80 g smar

150 g porrer i skiver af 1 cm

5 g hvidlog, finthakket

10 g karry

7 g spidskommen

10 g frisk ingefaer, finthakket
180 g guleradderiternaflx1lcm
180 g knoldselleri ten af 1x 1 cm
250 g grensagsfond

100 g rade linser

250 g kokosmeelk

40 g flode

5gsalt

2 g friskkvaernet peber

5 g frisk koriander, grofthakket

Steg porreskiverne blanke i smer.. Tilsaet hvidleg, karry, spidskommen
og ingefeer. Rist et par minutter.

Tilseet guleradder og knoldselleri og vend grgnsager og krydderier
grundigt sammen. Tilseet vand, linser og kokosmaelk og kog sovsen til
den tykner let, og linserne er more og let udkogte i ca. 15 minutter.

Tilseet flode, salt, peber og hakket koriander. Giv sovsen et opkog.
Smag til og server.
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SUPPER

Supper far ekstra sundt, proteinrigt og maettende fylde af baelgfrugter f.eks. linser, som kan koges med i suppen. Hvis
suppen blendes, fungerer linserne som jeevning. Linserne kan ogsa koges og blendes for sig og tilsaettes en suppe med
struktur for at jaevne den.

KRYDRET SUPPE MED STEGTE PEBERFRUGTER OG LINSER

10 portionera 350 g

Topping:

400 g kartofleritern af 1 x 1cm

10 g neutral olie

3gsalt

1 g friskkveernet peber

200 g stegte peberfrugter fra suppen

Suppe:

600 g rede peberfrugteritern af 2 x 2cm
20 g neutral olie

200 g gulergdder i tern af 1x1 cm

200 g log i tern af 1xlcm

40 g frisk ingefeer, finthakket

20 g hvidleg, finthakket

20 g olivenolie

7 g stedt spidskommen
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1 g gurkemeje

300 g rede linser, skyllet grundigt
2,5 | kikaertevand eller grensagsfond
20 g citronsaft

10 g salt

Topping:

Steg peberfrugter i olie ved hgj temperatur, til peberfrugterne er bru-
nede og en anelse braendte i kanten (halvdelen skal i suppen). Steg
kartoflerne mere i olie og drys med lidt salt og peber.

Suppe:

Steg gulergdder, log, ingefaer og hvidlag i olie, til de marner men ikke
har taget farve. Tilsaet spidskommen og gurkemeje og rist to minutter.
Tilseet linser og gronsagsfond samt halvdelen af de stegte peberfrug-
ter. Kog suppen ca. 15 - 20 minutter, til linserne er kogt ud, og suppen
er jeevnet. Blend suppen blank og glat og smag til med salt, peber og
citronsaft. Top med resten af peberfrugten og stegte kartoffeltern.



r_‘fKarry'sUP:f‘)'ef med lime og gule erter.

KARRYSUPPE MED LIME OG GULE ZRTER
10 portioner

300 g log, grofthakkede

30 g neutral olie

10 g hvidleg, grofthakket

20 g karry

5 g spidskommen

0,5 g chiliflager

1 g laurbaerblade

1l grensagsbouillon eller kogevand fra kikaerter eller bgnner
200 g gule fleekaerter, udbledte
250 g gulergdder, skaret i sma tern
30 g limesaft

10 g salt

0,5 g cayennepeber

100 g flede eller kokosmaelk

Topping:

400 g tern af kalstokke af broccoli/blomkal, 1,5 x 1,5 cm
20 golie

3gsalt

1 g friskkvaernet peber

3 g frisk salvie, hakket

Steg log i olie, tilsaet hvidlag, karry, spidskommen, chili og laurbaer
og steg under omrgring nogle minutter. Tilszet bouillon og udbledte
fleekaerter. Lad suppen simre 20 - 30 minutter under l3g, til serterne er
udkogte.

Fjern laurbeerbladene fra suppen og blend den glat med en stavblen-
der. Tilsaet gulerodstern, lime, salt og cayennepeber og kog i ca. fem

minutter. Tilseet flode og smag suppen til. Steg kaltern i olie uden de

tager farve. Tilseet salt, peber og salvie. Smag til.

Anret suppen med kaltern i en dyb tallerken eller portionsskal. Top op
med de stegte kaltern.
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SALATER

Baelgfrugter giver et skent proteinrigt fylde i mange salater til tilbeher og méltidssalater. Marinér gerne baelgfrugter-
ne, mens de endnu er nytilberedte og varme, sé de suger mest mulig smag. Tilsaet friske krydderurter og syre, f.eks.
citron- eller limesaft, til marinaden for at gere baelgfrugternes konsistens mere fast og for at pifte smagen op.

FENNIKELSALAT, MARINEREDE BONNER OG SALTE GULERGDDER
10 portioner

100 g appelsin i skiver

50 g olivenolie

200 g salte gulerodstern uden lage
200 g hestebgnner, kogt

4 gsalt

20 g aebleeddike

500 g fennikel med top i skiver 0,3cm
Evt. 20 g dild, hakket

Salte gulergdder:

10 g salt

200 g vand

200 g gulergdder i tern 1x1cm

Kog vandet op og oplgs saltet heri. Afkel saltlagen. Heeld saltlagen
over gulerodsternene, sa det daekker helt. Lad grensagerne salte 24
timer.

Steg appelsinerne pa en tor pande eller grill, sa de karamelliserer
og skallen mgrner. Hak appelsinerne fint og bland med olie. Bland
appelsinolien med gulergdder, de kogte benner, salt og eddike. Lad
blandingen marinere nogle timer eller til naeste dag.

Snit fennikel fint og bland straks med de appelsinmarinerede bgnner.
Er der ikke gren top pa fenniklen, s tilseet hakket dild.

Vend salaten sammen og lad den traekke 10 - 15 minutter. Vend sala-
ten igen. Smag til med salt og eddike og server.

MAROKKANSKE GULER@DDER MED R@DE LINSER
10 portioner

1 kg store gulergdder, rensede

30 golie

100 g log, skaret i fine bade

10 g hvidleg, finthakket

10 g ingefeer, skreellet og finthakket
6 g spidskommen

30 gvand

5gsalt

2 g friskkvaernet peber

40 g salte citroner finthakkede

40 g abrikoser, skaret i fine strimler
200 g kogte rade linser med bid
150 g sedmeelksyoghurt

10 g persille, finthakket

50 g ristede graeskarkerner

Fleek guleradderne pd langs en eller to gange til grove stave eller skaer
dem i store trekanter. Steg dem gyldne pa en stor pande. Opvarm en
stor tykbundet gryde med olien. Steg logene et par minutter til de tager
farve. Tilsaet hvidleg, ingefeer og spidskommen. Rist det grundigt i
nogle minutter. Tilsaet vand, de stegte guleradder, salt og peber og daek
med et lag. Lad guleradderne dampe et par minutter til de er let more,
men stadig har bid. Skru op for temperaturen under gulergdderne og
tilsaet de salte citroner og abrikoser, varm retten godt igennem et par
minutter. Vend de orange linser i retten og lad guleradderne afkele.
Bland yoghurt, persille, salt og peber. Vend yoghurtdressing sammen
med gulergdderne. Smag til med evt. mere salt og peber. Anret pa et
fad eller i portionsglas og drys med de ristede graeskarkerner.
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BAGT KNOLDSELLERI PA BONNECREME
MED PERSILLEPESTO OG TYTTEBAR
10 personer

Knoldselleri:

2 kg knoldselleri, renset med skrael
40 golie

10 g enebaerroget salt, ikke for groft

Bonnecreme:

300 g hvide benner, kogte
3gsalt

5 g ebleeddike

20 g olivenolie

20 gvand

1 g friskkvaernet peber

Ryste-tyttebaer:

150 g frosne tyttebaer

50 g sukker

Bland sukker og tyttebeer og lad det sta nogle timer

Persillepesto:

150 g persille, rester og stilke
50 g limabgnner

2 g hvidleg

50 g olivenolie

Salt og peber

Persillepesto:

Blend persille, benner og hvidleg groft. Tilsaet olien mens foodproces-
soren karer. Blend til en grov pesto. Smag til med salt og peber. Tilsaet
lidt vand, sa pestoen bliver let flydende.

Selleri:

Rens knoldsellerien for top og redder og skrub den med en grov bor-
ste, sa skrzellen renses helt for jord. Vend sellerien med olie og salt,
og bag den i ovnen ved 180 - 190 grader ca. 1 time, til den er mgr men
stadig har lidt "7modstand” i midten.

Tildaek sellerien, sa skorpen bliver bled og ikke ter. Afkal helt. Kan
bages flere dage i forvejen.

Bgnnecreme:
Blend bgnnerne med salt. Tilseet eddike, olie, vand og peber. Smag til
og juster konsistensen med evt. lidt mere vand.

Servering:

Smer bgnnecremen ud i bunden af et stort fad. Skeer sellerien i store
firkantede stykker og anret pd bgnnecremen. Dryp med persillepesto
og top op med ryste-tyttebaer.

16 | BKOLOGISKE GRONNE PROTEINER | GRYDEN



LAURBZARKARTOFLER | SALAT MED SENNEP, LINSER OG RADISER
10 portionera 170 g

Laurbaerkartofler:

1 kg sma kartofler uden skreel
2 liter vand til kogning

20 g salt

20 g sukker

3 stk laurbaerblade

2 g hele peberkorn

Dressing:

50 g dijonsennep

25 g aebleeddike

2 g hvidleg

5gsalt

125 g mild rapsolie eller olivenolie

Linser:

300 g kogte gule linser

20 g purleg hakket fint

200 g kinaradiser i tern 1x1 cm
2 g friskkvaernet peber

Kog vandet op med salt, sukker, laurbzer og peber. Tilseet kartoflerne
og kog i fem minutter, til de er halvt tilberedte. Lad kartoflerne kole af
i kogelagen.

Blend sennep, eddike, hvidlag, salt og olie til en cremet sennepsdres-
sing og bland den med de kogte gule linser. Lad linserne traekke en
times tid i dressingen.

Skaer de kolde kartofler i sma tern a 2 x 2cm og vend dem med de
marinerede linser. Tilseet rigeligt purleg og kinaradisetern og vend det
hele med friskkvaernet peber. Smag til med salt og pynt af med ekstra
purleg og radise.




SNACKS OG FINGERMAD

De fleste kender de klassiske falafler med kikaerter, men mange andre beelgfrugter er skenne i sprede mellemmaltider
til madpakken, appetizeren og den lille sult generelt.

FALAFLER AF GULE ZRTER
10 personer/ ca. 20 stk.

800 g gule eerter

20 g koriander

40 g persille

25 g hvidleg, hakket
200 g knoldselleri

8 g gron tabasco

40 golivenolie

80 g kikaertemel

30 g spidskommen, stedt
40g limesaft

15 g salt

4 g bagepulver
Olie til stegning
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Udbled de gule zerter natten over. Ker zerter, koriander, persille, hvid-
log og knoldselleri igennem kedhakker med fem mm hul.

Kom grentsagerne i en rarekedel og tilsaet tabasco, olie, kikaertemel,
spidskommen, lime og salt og ror til en ensartet, cremet "fars”. Lad
farsen hvile minimum en times tid, evt. natten over.

Tilseet bagepulver til falafeldejen lige for stegning og rer massen
grundigt.

Opvarm rigeligt olie i en tykbundet gryde. Steg en prove-falafel for at
teste smagen og tilseet evt. flere krydderier efter behov.

Form runde falafler & 50 g pr stk. med en ske i hdnden og steg dem
i varm olie (150-180 grader) til de er brune, sprade og laekre. Brug evt.
en ice-scooper til at forme falaflerne med.



PIROGGER MED GRONNE FLAKARTER, GRONKAL OG FETA
10stka200g

Fyld:

180 g lggitern 1x1cm

150 g kogte gronne flaekaerter
4 g hvidleg, finthakket

20 g olivenolie

4 g frisk timian, finthakket

4 g frisk persille finthakket

2 g frisk koriander, finthakket
150 g gronkal i stimler 1cm
100 g hvidkali strimler 1 cm
2-3 g citronskal, revet

3 g steerk karry

50 g friskost

100 g g

3gsalt

1 g friskkveernet peber

200 g fetaost, smuldret

Pirogdej:

250 g mel

2 gsalt

125 g koldt smer
60 ml kold maelk
Agtil pensling

Bland mel og salt i en stor skal. Skeer smerret i sma tern og smuldr
dem ud i melet med fingrene, til blandingen ligner pulver. Haeld maelk
i og elt dejen sammen i skdlen, til den lige kan samles. Pak denind i
film og laeg i keleskabet i 30 min.

Steg log og aerter ved lav temperatur i olivenolie. Tilszet hvidleg,
timian, persille og koriander og steg et par minutter. Tilsaet grankal
og hvidkal og steg, til blandingen falder sammen. Tilsaet citronskal,
karry, friskost og aeg. Bland det grundigt, sa seggene tykner. Fjern fra
varmen og afkel let.

Tilseet fetaost og smag til med salt og peber. Bland det hele godt.
Smag til med salt og peber.

Rul dejen ud, til den er tre mm tyk og skeer kvadrater, som er 13 - 14
cm pa hver side eller udstik i ringe 14 cm i diameter.. Saml dejen, der
skaeres fra, og rul ud igen for at udnytte al dejen.

Pensl kanterne med aeg og laeg fyld pa i midten. Tryk kanterne ekstra
godt sammen med en gaffel og prik enkelte huller i pakken, s& dam-
pen kan slippe ud i ovnen.

Pensl med aeg og bag 12 - 15 min ved 200 grader, til piroggerne er
gyldne og sprade.

% Falaﬂer df edamamebennér. Se opskrift pa metodikogsmag.dk.
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SAMOSA MED KARTOFLER, GRA ARTER, HVIDKAL 0G GRON KARRY
10 personer/ to stk. pr person.

15 g nigellafro

5 g fennikelfre

15 g hel spidskommen
8 g sennepsfro

5 g bukkehornsfrg

90 g neutral olie

250 g fintsnittet log

400 g hvidkal i fine strimler

80 g indisk gren karry (se opskrift til hgjre )
500 g vand

1 kg kartofler med skreel i tern 2x2 cm

300 g tempeh (fermenteret lupinfrg) i strimler 0,5 x 0,5 cm
10 g salt
300 g kogte gra aerter

20 stk forarsrullepapir 20x20cm
20 g zeggeblomme

Indisk gren karry:

2 g spidskommen hel
4 g koriander hel

9 g chili gren hel

50 glogitern

5 g hvidlog skreellet

7 g &ebleeddike

4 g friskkvaernet peber
2 g gurkemeje hel

9 gingefeer hel

Rist spidskommen og koriander pa en varm, ter pande. Blend alle
ingredienserne i en blender eller foodprocessor til en ensartet masse.
Bland alle tarre krydderier og rist dem i varm olie, til fraene begynder
at poppe. Tilseet log, hvidkal og curry og steg let i olien. Tilseet vand og
bring i kog. Tilseet kartoflerne og gra aerter, kog, til gransagerne er let
mere men stadig har bid, og vandet er opsuget af gransagerne.

Steg tempeh pd en varm pande i en smule olie, til den tager farve.Til-
seet tempeh til fyldet og smag det hele til med salt. Lad fyldet afkgle
helt. Tilbered evt dagen for.

Fold samosaerne med 120 g fyld og luk af med en smule zeggeblom-
me. Steg samosaerne sprade og brune i neutral olie og server med
chilimayonnaise. Samosaen kan steges et par timer for og genopvar-
mes i ovnen lige for servering.
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HAK OG FARS

Linser, benner og arter kan anvendes i vegetarbeffer. Der beregnes som tommelfingerregel 300 gram balgfrugt og
150 gram andre ingredienser, f.eks. leg, rodfrugter og krydderler Herudover kan balgfrugter anvendes i grentsags-
boller, patéer, farsbred og mange andre kedfrie, proteinrige hovedretter.

 Gronne boller med hestéba’nner dg‘( Sartér i karry

GR@N VERSION AF BOLLER MED HESTEBGNNER OG ARTER

To kg fars.

Hakket grontsagsblanding:

550 g kogte hestebgnner med lidt bid

200 g blomkal med stok, delt i seks til otte bade
100 g grenne aerter, evt. frosne

25 g bladselleri i hele staenger

40 g hele forarsleg

Boller:

700 g hakket grontsagsblanding
800 g kogt quinoa med bid

120 g hvedemel

120 g rasp

60 g lys soya

10 g salt

2 g friskkvaernet peber

300 g hele g
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Dag et:

Hak banner, blomkal, aerter, selleri og fordrslag i en kedhakker med
hulstagrrelse fem mm. Kom farsen i en rgrekedelog tilseaet quinoa, mel,
rasp, soya, salt og peber. Ror et par minutter ved hgj hastighed. Tilseet
aeg og ror igen et par minutter ved hgj hastighed. Seet farsen pa kel og
lad den traekke til naeste dag.

Dag to:

Smer en hulbakkeform med olie. Form farsen i boller a 45 g (tre stk.
pr. person). Placer bollerne i hulbakkeformen. Damp 50% 150 grader i
20 minutter.

Afkgl bollerne pa blaesekel i 10 minutter, sa de kan handteres uden at
ga i stykker.

Server f.eks. i karry-, tomat- eller sellerisovs. Se opskrift pa karrysovs
side 11.



FARSBR@D MED HESTEBGNNER, LAGSOVS OG RIBSGELE
10 personer

3 g loppefraskaller/Husk

75 mlvand

300 g brune champignon/kejserhatte i tern 1x1 cm
200 g legitern 1x1cm

10 g hvidleg hakket fint

40 g olie til stegning

200 g hestebgnner kogt med lidt bid

90 g havregryn

220 g kogte hvid quinoa

10 g steerk sennep

10 g tamari

75 g valngdder hakket 1x1cm

10 g salt

2 g friskkvaernet peber

2 g frisk lovstikkeblade og stilk hakket fint
120 g hele zeg

Logflodesovs, se seperat opskrift

1,5 kg sovs

Bland loppefrgskaller og vand og lad sta i 10 minutter. Skaer svam-
peneitern 1x1 cm og steg dem pa en ter pande, indtil al vaesken er
fordampet.

Steg logtern og hakket hvidleg lysebrunt og meart i olie. Hak hestebgn-
nerne groft, ca. 1x1 cm.

Bland hestebgnner, havregryn, quinoa, sennep, tamari, salt og peber.
Tilseet blandingen af vand og loppefraskaller. Tilsaet valngdder, svam-
pe, stegte log, salt og peber.

Ror det hele hurtigt sammen pa reremaskinen med spaden, sa farsen
lige haenger sammen, men ikke bliver for ensartet. Tilszet zeg og ror et
gjeblik. Form farsen til to farsbrad.

Bages ca. 30 minutter ved 180 grader. Overheeld farsbrgdet med varm
sovs og server straks med ekstra ribsgele.
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VARME RETTER

| mange ovn- og gryderetter tilbyder baelgfrugter dejlig fylde og smagfuld kraft, nar balgfrugterne absorberer smage
og varme fra grentsager, krydderier og krydderurter.

FYLDTE PANDEKAGER MED GRONNE FLAKARTER

10 personer /10 pandekager

Spinatsovs:

200 glogiternaflxlcm

15 g hvidleg

15 g frisk gren chili

20 g frisk ingefeer

20 g neutral olie

3 g spidskommen

5 g garam masala

3 g blendet, torret koriander

3 g gurkemeje

500 g frossen spinat og veeden fra spinat
200 g friske tomater i tern 2x2cm
5 g sukker

170 g yoghurt sedmeelk

5gsalt

2 g friskkvaernet peber

One pot karry-ris med fleekeerter:
150 g log i bade 0,5cm

20 golie

6 g karry steerk

150 g basmatiris, vasket
Ca.4dlvand

200 g kokosmaelk

150 g broccoli snittet 0,5 cm

150 g guleradder i strimler 0,5x0,5x3
200 g grenne flaekaerter, kogt

6 g salt

150 g forarslgg snittet 0,3cm

80 g frisk koriander, hakket
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10 kikeertepandekager (se opskrift s. 7)
200 g revet mozzarella

Karry-ris:

Steg lageneiolie og rist til lagene bruner. Tilsaet karry og rist det grun-
digt i tre minutter minutter. Tilsaet ris og rist to minutter. Tilszet vand
og kokosmaelk. Kog retten op og rer i gryden. Lad retten koge ved
svag varme i 10 minutter.

Fjern gryden fra varmen. Tilsaet broccoli, guleradder og flaekaerter.
Vend det hele sammen og lad std i 10 minutter under lag. Afkel risene
lidt og tilseet forarsleg og koriander. Tilsaet evt. lidt ekstra vand, hvis
risretten ikke er tilpas sovset. Rul eller fold pandekagerne med 150 g
fyld i hver pandekage.

Spinatsovs:

Blend log, hvidleg, chili, ingefaer og olie groft i en blender. Haeld
blandingen i tykbundet gryde eller kipsteger og steg, til den bruner
let.Tilseet spidskommen, garam masala, terret blendet koriander og
gurkemeje og steg to minutter.

Tilseet spinaten og daek retten med dg. Lad den simre i fem minutter.
Tilseet de friske tomater, sukker og yoghurt og kog retten igennem.
Smag til med citronsaft, salt og peber. Retten skal vaere cremet og
sovset.

Anret spinatsovsen i bunden af et ildfast fad. Anret de fyldte pande-
kager oven pa spinaten. Drys med revet ost og bag i ovnen ved 175
grader i 15 til 30 minutter, til osten er smeltet, og pandekagerne er
varme indeni. Server evt. sammen med en sprad, gren salat, frisk
tomatsalsa og agurk raita.



CASSOULET MED HESTEBONNER, SVAMPE OG KORIANDERCREME
10 personer

80 g olivenolie

400 g hakkede logitern,1,5x1,5cm
500 g gulergdderitern,3x3 cm
300 g bladselleri i skiver, 1,5 cm
2dlvand

1dl ableeddike

400 g rad peberfrugt delt i 4 stykker
20 g hvidleg

40 g tomatpure

5 g roget paprika

2 | grensagsfond

800 g udbledte hestebgnner

1 g laurbzerstov (blendet laurbaer)
15 g hakket timian

10 g salt

6 g friskkvaernet peber

1 kg portobellosvampe, delt i 5x5cm
100 g brunet smer

6 g roget paprika

2 g roget salt

20 g hakket persille

Koriandercreme:

120 g cremefraiche 18%
100 g cremefraiche 38%
20 g frisk koriander
3gsalt

1 g friskkveernet peber

Koriandercreme:
Blend cremefraiche, koriander, salt og peber i en blender eller food-
processor, korianderen er finthakket. Opbevar pa kel.

Cassoulet:

Varm olien i en tykbundet gryde. Rist log, guleradder og bladselleri

i olien til grentsagerne er let mgare, ca. 10 minutter. Tilseet vand og
eddike, og lad retten koge i ca. fem minutter, til vandet er fordampet

Blend peberfrugt, hvidleg, tomatpure og reget paprika til en ensar-
tet masse. Tilseet peberfrugtmassen i gryden. Tilsaet grontsagsfond,
hestebgnner, laurbaer, timian og krydderier. Bring gryden i kog.

Skru ned for temperaturen, og lad retten smasimre, til bennerne er
mere og har suget det meste af suppen, ca. to en halv timer. Retten
skal veere som en ragout, ikke en suppe.

Steg svampene brune i brunet smer. Krydr svampene med roget salt,
roget paprika og friskkvaernet peber. Tilsaet svampene til bennerne.
Tilseet hakket persille og tilsmag retten med salt og peber.

Server cassouleten med koriandercreme.

Cassoulet med hestebenner, svampe og koriandercreme.
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BLOMKAL OG KIKZARTER | GRGN KARRY MED SPRODT DRYS OG £BLECHUTNEY
10 personer

0,8 kg blomkal i buketter med stok
6 gsalt

200 g lgg i tern af 2 x 2cm

200 g porrer i skiver af 1 cm

15 g neutral olie

20 g gren currypaste (se opskrift)
800 g kartofler i tern af 3 x 3cm
13 g salt

1 kg kokosmeaelk

25 g palmesukker

4 g kefir limeblade

25 g lys soya

2 g hel koriander

6 g frisk red chili

10 g lggitern

3 g hvidleg, pillet

3 g aebleeddike

3 g peber, friskkvaernet
3 g gurkemeje

6 g ingefaer, hakket
120 g gron peberfrugt
60 g frisk koriander

20 g koriander, finthakket

Ablechutney med grov sennep:
80 g logitern

5 g hvidleg, knust

500 g a=bleritern

2 g ingefaer finthakket

5 g citronskal

20 g citronsaft

30 g rosiner

30 g =bleeddike

Sprod sesamdrys: 130 g sukker

450 g kogte kikaerter
500 g zerte-kogevand eller gransagsfond

Server med blomkal i green curry

200 g tert lyst brad blendet til grov krumme

15 g ristet sesamolie

10 g salt
10 g grov dijon sennep

Gron karrypasta:
2 g hel spidskommen

4 gsalt

Gron karrypasta:

Rist spidskommen og koriander pa en varm pande til det er
brunet let. Mal eller knus det i en morter. Tilszet alle gvrige
ingredienser og blend det hele i en foodprocessor til en glat
pasta. Der ma ikke vaere hele korianderfra eller spidskom-
men frg tilbage. Vend blomkal med salt og damp det i ovnen
ved 100 grader i tre minutter. Afkeal.

Steg lagene i olie. Tilsaet gron karrypasta og rist hurtigt ved
hgj varmeTilszet kartoflerne og vend dem grundigt i curryen.
Tilsaet kokosmaelk, sukker og limeblade. Lad retten simre, til
kartoflerne er mgre, men stadig har bid. Det tager ca. 15 mi-
nutter. Tilszet soya, blomkal, grenne eerter og grensagsfond
og giv retten et opkog. Sovsen skal veere let tyknet.

Smag evt. til med flere krydderier. Server med en sed chut-
ney og grent drys.
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20 g ristede sesamfrg

Sprod sesamdrys:

Vend brgdet med sesamolie og salt. Bag spredt og lysebrunt
iovnen ved 180 grader i ca. 20 minutter. Vend i krummerne et
par gange undervejs. Afkel og bland med sesam og koriander

Ablechutney med grov sennep:

Kom lgg, hvidleg, zbletern, ingefeer og citronskal og -saft i en
gryde sammen med rosiner, aebleeddike, sukker og salt. Kog
det ved svag varme til det har faet en tyk konsistens. Tilsaet til
sidst sennep efter smag og afkel chutneyen. Server som dres-
sing til varme retter eller smurt pa ristet bred til en suppe.

Kekkennote: Opbevar chutneyen pa glas pa kel. Skold et syl-
teglas, og fyld chutneyen i og seet det pa kel, sa holder den
sigi minimum seks maneder. Lad gerne chutneyen sta pa kel
i en uge eller mere for brug, sa smagene har mulighed for at
udvikle sig.
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TIKKA MASALA MED HESTEB@NNER OG KNOLDSELLERI

10 personer

25 g hvidleg revet fint

30 gingefeer revet fint

3 g spidskommen

1 g chilipulver

6 g garam masala

5 stk karryblade

400 g log i badde 3cm

600 g knoldselleri i tern 3x3cm
200 g porre i skiver 2cm

200 g gulergdder i skiver 1 cm
10 g rapsolie

700 g grofthakket tomat

700 g vand

10 g salt

3 g friskkveernet peber

150 g skyr

200 g flede

500 g kogte hestebgnner

28 | GKOLOGISKE GR@NNE PROTEINER | GRYDEN

Mangosalat:

250 g moden mango i strimler

250 g agurk m. skreel uden kerner, i skiver 0,2 cm
3 gingefaer hakket fint

6 g mynte strimlet fint

Mangosalat:
Bland alle ingredienserne. Smag til og portioner.

Tikka Masala:

Mariner grantsagerne med hvidleg, ingefaer og krydderier mindst

en time, gerne natten over. Brun grentsagerne grundigt i varm olie

i en stegegryde. Serg for, at der bliver en god stegeskorpe, og at
grontsagerne ikke kommer til at "koge” pd panden. Stegningen rister
krydderierne godt igennem og giver en rundere og mere fyldig smag
til retten. Kom de brunede grgntsager i en stor gryde. Tilseet tomater,
vand, salt og peber. Lad retten simre en times tid, gerne uden lag,

sa sovsen bliver tyk og chunky. Tilsaet skyr, flode og hestebgnner og
giv retten et hurtigt opkog. Smag til med salt og evt. flere krydderier.
Retten ma gerne tilberedes dagen for, sé krydderierne kan traekke ud i
sovsen. Server med mangosalat.
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GARTNERENS BOLOGNESE MED GRONNE LINSER
10 personer

100glogiternaflxlcm

30 g hvidleg, finthakket

20 g timian, finthakket

33 golie

160 g knoldselleriiternaf 1x 1 cm
160 gguleroditernaflx1cm
130 g tomatpure

800 g hakket tomat

400 g tomatjuice

800 g hvidkal, hakket 0,5 mm

3 gsellerisalt

250 g quorn eller hakkede svampe
250 g kogte grgnne linser

8 g frisk oregano frisk, grofthakket
8 g frisk salvie frisk, grofthakket
50 g revet parmesan

10 g salt

3 g friskkvaernet peber

Steg lag, hvidleg og timian i olie til lagene far farve. Tilseet selleri,
gulergdder, tomatpure, tomat og tomatjuice og bring i kog. Tilsaet
hvidkal, sellerisalt, quorn og linser og kog retten i 10 til 15 minutter.
Tilsaet oregano, salvie og revet parmesan. Smag til med salt og peber.

Retten vinder i smag ved at traekke et par timer eller natten over
inden servering.
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KAGER

Hakkede eller blendede baelgfrugter eller mel af terrede baelgfrugter kan anvendes i de lakreste kager for at give en

dejlig rund fyldig smag og en sken konsistens.

BONNEBROWNIE
10 personer

100 g mandler

180 g &g

50 g smeltet smor

200 g dadler uden sten
240 g kogte sorte begnner
30 g kakaopulver

1lgsalt

50 ml steerk kaffe

100 g mark chokolade

Blend mandler fint i en foodprocessor, dog uden
blandingen bliver til mel. Tilseet seg, smeltet smer,
dadler, banner, kakaopulver, salt og kaffe og blend,
til dejen er helt ensartet. Rar hakket mark choko-
lade i dejen. Beklaed en bageform med bagepapir.
Kagen skal ikke blive szerlig hgj.

Bag kagen 20 til 25 minutter ved 180 grader. Afkal
den og skeaer den ud i sma konfektstykker. Pynt evt.
med valngdder, fladeostcreme, chokoladecreme
eller lignende, men kagen smager fantastisk, som
den er, og bliver kun bedre af at std et par dage.

GULERODSKAGE MED HESTEBGNNER OG DADELCREME

300 g merk farin Pisk farin og olie sammen, tilsaet derefter zeg, lidt ad gangen. Pisk

1 dl majsolie lenge, sa blandingen bliver lys og cremet. Sigt mel, bagepulver, kanel,
250 g g nelliker, salt og natron og tilsaet blandingen i dejen.

150 g hvedemel

125 g aertemel Ror dejen sammen og tilseet gulergdder, valnedder og hestebgnner.
10 g bagepulver Bag i en halv gastroform smurt med fedtstof i 30 til 45 minutter ved

10 g kanel 175 grader.

4 g nelliker

2 gsalt Blend dadler, kaffe og frisk ost til en ensartet, tyk creme til topping.

2 g natron Afkel kagen og smer med dadeltopping.

650 g revne gulergdder
75 g hakkede valngdder
200 g kogte hestebgnner, hakkede

Topping:

140 g dadler uden sten

40 g steerk kaffe (mal pa kaffepulver)
250 g frisk flodeost
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Gulerodskage med hestebonner og dadelcreme.

MERE INSPIRATION

Opskrifterne i dette haefte er udvalgt af en samling af en lang raekke opskrifter pa grenne velsmagende maltider, som
alle findes pa websitet Metodik og Smag. Se link herunder til siden og til andre sider med meget mere information om

retter med baelgfrugter og nyttig inspiration til kekkenet.

GRONNE RETTER | STORE GRYDER

P4 siden Granne retter i store gryder finder du mange flere opskrifter,
faktisk mere end 100 opskrifter pa velsmagende, gron mad, seerligt
udviklet til tilberedning i storkekkener.

Se metodikogsmag.dk/groenne-retter-i-store-gryder.

DANSK VEGETARISK FORENING

Pa Dansk Vegetarisk Forenings hjemmeside findes information om
plantebaseret levevis og opskrifter til inspiration.

Se vegetarisk.dk.

PLANTEBASERET VIDENSCENTER
Plantebaseret Videnscenter er en platform for forskningsprojekter,

vidensdeling og forsag i relation til omstillingen mod flere planteba-
serede, gkologiske fadevarer. Plantebaseret Videnscenter er stiftet af
@kologisk Landsforening og Dansk Vegetarisk Forening.

Se plantebaseretvidenscenter.dk.

JGKOLOGISK LANDSFORENING

P& @kologisk Landsforenings hjemmeside findes masser af informati-
on om gkologisk produktion og det gkologiske marked, samt opskrif-
ter pa bl.a. grenne retter og inspiration til grenne proteinrige maltider
med beelgfrugter. Pa siden kan du ogsa laese mere om projektet
@kologiske proteinafgrader til human konsum, som denne folder er
udarbejdet som en del af.

Se okologi.dk.
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