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Baelgfrugter kan give et smukt farvespil i mange retter. ‘

Her hestebonner i flot brun farve.
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OKOLOGISKE PROTEINAFGRODER
TIL KLIMAVENLIG HUMAN ERNARING

Der er i disse ar i Danmark og store dele af verden fokus pa, hvordan vi kan leve mere k|imaven|(ijgt i vores hverdag.

lkke mindst vores ernaring far stadig sterre opmarksomhed i den sammenhaeng, og med god grun

, saerligt i nutidens

vestlige lande, hvor vores fedevareforbrug dagligt saetter vaesentlige klimaaftryk.

Plantebaseret kost, mere gront og faerre animalske proteiner i malti-
derne er et budskab, der garigen i klimadebatten, og ogsa @kologisk
Landsforening er fortaler for forsvarligt forbrug af ked af hgj gkologisk
dansk kvalitet.

Traditionelt har ked optaget meget plads pa tallerkenen i dansk
madkultur. Kedet er for mange et centralt omdrejningspunkt for
maltidet, ikke mindst i velkendte traditionelle frokost- og middags-
retter, som ofte praesenterer grenne indslag som tilbeher af mindre
central betydning. Der er dog udbredt enighed om, at det vil veere en
mere baeredygtig vej at ga at give det granne mere plads pa tallerke-
nerne og udskifte en del af kedet med nogle af de mange gkologiske
proteinafgrader, der er tilgaengelige i vores fadevarevalg. Bruger vi i
storre udstraekning danskproducerede gkologiske proteinafgrader vil
vi seenke vores belastning af klimaet, spare penge, som vi f.eks. kan
bruge pa at kebe kad af hgjere kvalitet, ndr vii sjeeldnere grad har ked
pa menuen.

Baelgfrugter - modne, torrede frg af beaelgplanters frugter - indeholder
typisk 20 - 30% protein, 30 - 60% kulhydrat og varierende indhold

af fedtstof, og tilbyder et veeld af ernaeringsmaessigt gode alternati-
ver som erstatning for eller supplement til en mindre maengde ked.
Danskproducerede proteinafgreder udbydes dog ikke i den maengde,
der eftersparges af forbrugerne i dag og som forventeligt vil stige

Kikzertens balg indeholder normalt kun to fro i b

yderligere fremadrettet. Der er potentiale for at @ge produktion og
afsaetning af danskproduceret planteprotein i form af hele produkter
som benner, zerter, fro og kerner, samt forarbejdede hgjvaerdi-protein-
produkter ved at initiere bredere samarbejde mellem producenter og
afsaetningsled.

Projektet "@kologiske proteinafgrader til klimavenlig human ernae-
ring”, som gennemfores af @kologisk Landsforening med stotte fra
Promilleafgiftsfonden for Landbrug, engagerer alle led i forsyningskee-
den af primaerproducenter, forarbejdningsvirksomheder og grossister
for at udvikle produktion og afsaetning af plantebaserede proteinaf-
groder.

| dette katalog vil vi give indblik i de tilgeengelige danskproducerede
okologiske proteinafgrader, som er bedst egnede til fedevareproduk-
tion. Kataloget vil kort praesentere afgredernes karakteristika, dyrk-
ningsmaessige aspekter, anvendelses- og forarbejdningsmuligheder,
kvalitetskrav og salgsklargering til human ernaering. Ligeledes samler
kataloget henvisninger til relevante akterer i kaeden og til yderligere
information og indeholder sidst men ikke mindst inspiration til tilbe-
redning af proteinrige rdvarer.

God lzeselyst!




OKOLOGISK OG VEGETARISK MAD |
FREMTIDENS FODEVARESYSTEM

@ko|o§isk og vegetarisk mad gar hand i hand, nar verden skal bredfedes beaeredygtigt. | et presset fedevaresystem, som

skal fo

e stadigt flere mennesker, er der synergi i, at ekologiske grenne fedevarer udger en sterre andel.

\

Kikeert af type Deci. Sorten hedder Elmo og blev afprevet med gode resultater ved Odder i 2020.

Hvis verden skal bredfedes ved gkologisk produktion, er det nad-
vendigt samtidig at skaere ned pa madspild (Reganold, JB, et al 2016,
Muller, A, et al 2017), og forbruget af kad (ICROFS 2019, @kologisk
Landsforening 2019). @kologisk fedevareproduktion og plantebaseret
kost bidrager tilsammen til at nd mange af FN’s 17 verdensmal.

Bkologisk fedevareproduktion fremmer naturpleje, renere vand,
ansvarlig produktion og forbrug (@kologisk Landsforening 2019),
mens omleaegning til plantebaseret kost mindsker behovet for areal
til foderafgrader, gger arealet med plads til genskovning, nedsaetter
CO2-udledningen fra produktionsdyr, nedsaetter vandforbruget til
produktion af planteafgrader, og nedsaetter efterspergslen pa fisk og
skaldyr (Dansk Vegetarisk Forening 2020). | Danmark bruges op mod
80 % af landbrugsarealet til animalsk foderproduktion (Danmarks
Naturfredningsforening, Dyrenes Beskyttelse 2017) . Hvis maengden af
landbrugsdyr reduceres, frigives store arealer, som kan bruges til at
dyrke mad til mennesker og til genskovning.

Et dansk studie har vist, at de kunder, der kagber flest gkologiske varer,
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ogsa keber mere gront og mindre kad (Denver, S et al 2007). Tilsvaren-
de viser Dansk Vegetarisk Forenings undersegelser, at personer, der
spiser fleksitarisk, vegetarisk og vegansk ofte foretraekker gkologiske
fadevarer, fordi den gkologiske produktionsform er mere pa linje med
disse personers omtanke for dyr og natur. | en stor forbrugerunder-
segelse med 4.290 deltagere svarede 84%, at minimum 40% af deres
indkeb var gkologisk. Over 40% svarede, at 80-100% af deres indkeb
var gkologisk. En fjerdedel af deltagerne spiste fleksitarisk, 37% spiste
vegetarisk og 38% spiste vegansk. Der var kun mindre forskel pa
okologipreeferencer mellem de tre kostgrupper og mellem landsdele.
@kologi og granne kostvaner er altsa bade ideologisk og produktions-
maessigt teet forbundne.

Katrine Ejlerskov, Dansk Vegetarisk Forening. Se evt. uddybet tekst i
pjecen Vegetarisk og okologisk fra 2019 pa vegetarisk.dk. Find link til
pjecen og gvrige kilder i afsnittet bagerst i denne folder.
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HESTEBONNER

Hestebenner kommer oprindeligt fra Asien, men har veeret kendt i dansk landbrug siden middelalderen. Heldigvis har
sortsudvikling og en lettere hest end arter gjort den konkurrencedygtig igen.

I Danmark har vi primeert anvendt hestebgnner til foder, men i mange
andre lande er de en vigtig spise. | Sydeuropa, f.eks. i Portugal,
Spanien, Frankrig og Italien, indgar hestebgnner som ingrediens i
mange retter og dyrkes i en vintervariant, som egner sig godt til syden
og varmen. Hestebgnner er beriget med en meget stor sortsmaessig
variation i sterrelse og farve. Selvom vi i udbredt grad finder dem som
lysebrun tervare, kan de variere i karakteristika og farver - fra lyse-
gron, markegren og mgrkebrun til nzesten samme farve som auber-
gine. De kommende dr forventes et storre udvalg med mere farvespil.
Hestebgnner er som zerter falsomme over for tgrke i forsommeren,
hvor deres blomstring og baelgsaetning kraever god vandforsyning for
at yde optimalt. Det vil derfor veere optimalt at have mulighed for at
vande.

UDBYTTE

Det gennemsnitlige udbytte for gkologiske hestebanner er 39 hkg/ha
i Danmark, men spaender normalt fra 25-45 hkg/ha. Hestebgnner er
nemme at dyrke og klarer sig godt i det danske klima. Veer opmaerk-
som pa at bi-bestgvning under blomstringsperioden vil ege udbyttet
betragteligt - op til 25%, men dog afhaengig af sorten, men det er
absolut veerd at tage med.

SORTER

Mange af de sorter af hestebgnner, der dyrkes i Danmark, kan an-
vendes til humant konsum, og har en producent et gnske at opstarte
produktion af hestebgnner til fadevarer, kan en af disse som udgangs-
punkt veelges. Sorterne, som vi dyrker i Danmark i dag, er dog ofte
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udvalgt ud fra et gnske om en bestemt lysebrun farve til foder frem
for f.eks. smagskvalitet og spaendende farvespil, som er langt mere
interessant til konsum. Hestebgnnernes fre har et meget stort farve-
og smagsspaend, sa der er absolut muligheder for at produktudvikle
og afprove flere sorter fremadrettet, hvilket allerede sker mange
steder. En af de nye sorter, der har vist sig at veere seerligt interessant,
er Augusta fra NPZ i Nordtyskland. Saltet og ristet kan den anven-
des som en leekker snack, og efter let kogning kan den anvendes i
bagvaerk som erstatning for ngdder, da den bidrager med en lignende
konsistens og smag. Sorter med et lavt indhold af tanniner (bitter-
stoffer) findes oftest i de hvidblomstrede sorter af hestebgnner. | de
kommende ar forventes en spaendende udvikling imod gget udbud
og tilgeengelighed af flere sorter af hestebgnner. Det vil helt naturligt
ske i takt med, nye og gamle sorter fra ind- og udland kvalitets- og
smagstestes i Danmark.

AFREGNINGSPRISER

Prisen vil, som det gor sig geeldende for alle varer, folge udbud og ef-
tersporgsel. | gjeblikket er der stor efterspargsel pa danskproducerede
okologiske hestebgnner som proteinkilde i foder til iszer gkologiske

VIDSTE DU ...

at den afskallede hestebgnneskal kan anvendes til fremstilling
at let nedbrydelig emballage og engangsservice




malkekvaegsbedrifter, som gnsker at mindske sojaforbruget. Det be-
tyder, at prisen for hestebgnner til humant konsum skal vaere hgjere
og tilleegges en ekstra betaling til landmanden for det arbejde og de
faciliteter, som er kraevet for at sikre, at hestebgnnerne opbevares og
behandles efter geeldende fodevarestandarder. Det medfgrer normalt
en merpris pa tervaren pa 0,35 - 3 kr./kg til landmanden, alt efter
partiets starrelse og kvalitet. Er der tale om en sort med saerligt god
smag eller szerligt udseende kan prisen komme op pa 3-8 kr./kg, hvis
sorten har lavere udbytte end de hestebgnnesorter, der normalt an-
vendes. Hertil skal laegges en merpris for oprensning til fedevare med
frasortering af sten, evt. farvesortering og hvis gnsket afskalning, hvis
hestebgnnerne skal anvendes som almindelig tervare eller til mel.
Friskvarens pris er ikke i konkurrence med foderprisen, men pavirkes
af prisen for f.eks. friske serter og edamamebgnner til fadevarer. Dog
afhaenger prisen igen af maengde, anvendelse og seerlige kvaliteter.
GODKENDELSE OG SALGSKLARG@RING TIL HUMAN ERNARING
Hensigtsmaessig forarbejdning af rdvaren til f.eks. hele konserverede
fro, mel og pasta er afgerende for, at feerdigvaren kan fa de kreevede
godkendelser som fadevare og anvendes optimalt. Der er de samme
krav til kvalitet, renhed og sundhed i produktet som for ravarer til
f.eks. bradkorn og maltbyg. P4 hestebgnnernes vej fra jord til bord

er en raekke aktarer aktive, bl.a. Bornholms Valsemaglle, som kan
producere mel af hestebgnner. Flere steder er afskalningsanlzeg
under etablering eller planlaegges etableret til hgsten 2021. Tervarer
til butikkerne opkebes af flere virksomheder. Af industrielle forarbejd-

VIDSTE DU ...

at hestebgnner ogsa saetter pris pa bestovere og giver langt
stgrre udbytte, ndr de besteves af bier og insekter?

v * . R %=
~Hestebonner har smykke lomster og-giver

ekstrd iyt 'udgftte;, Rar. d‘g bes’tavi: af.b;@i. p

ningsvirksomheder kan som eksempel naevnes Organic Plant Protein
som en af de starre opkgbere pt. En del firmaer vil gerne levere lokale
hestebgnner som tgrvare til detail og professionelle private og offent-
lige kokkener, f.eks. Pure Dansk, Biogan eller grossister.

FORARBEJDNING OG ANVENDELSE

Hestebgnner har mange anvendelsesmuligheder. Det kan veaere som
tervare (hele) eller som afskallede, som friske, eller som mel. Ved
produktion af hestebgnner til tervare star afgreden til modenhed,

sa de feerdigudviklede hestebgnner kan hostes og nedterres til et
vandindhold under 14%. Herefter kan hestebgnnerne opbevares tort
i lang tid. Nar hestebgnnerne produceres til anvendelse som frisk
ravare, hgstes de lgbende eller pa en gang, nar afgreden er gron, bled
og naesten fylder baelgen helt ud. Hestebgnnerne er tvemodne. Det
vil sige, at alle baelgene ikke bliver granne og modne pd samme tid.
De nederste baelge blomstrer og modner som regel farst, og herefter
folger de gvrige. Det betyder, at producenten ma treeffe et valg for at
afgore det mest optimale hgsttidspunkt. Friske hestebgnner er meget
delikate i f.eks. salater og gryderetter, og saeesonen kan forlaenges

ved nedfrysning, sa hestebgnnerne kan bruges dret rundt lige som
f.eks. edamamebgnner. Enkelte sorter af hestebgnner har tyk skal

og smager bedst friske, hvis deres skal smuttes af lige som mandlers.
Afskalning af hestebenner kan veere ngdvendig, hvis den gnskede
feerdigvare er torvare og mel. Det skyldes for det forste, at nogle sorter
af hestebenner har forholdsvist tykke skaller, som kan vzere ugnskede
i den efterfalgende forarbejdning og anvendelse. Afskalning kan ogsa
veere aktuel, hvis afgraden har veeret meget plaget af insekter under
dyrkningen, som kan have gnavet i baelgene. Det har ikke ngdven-
digvis pavirket bennerne, men kan pavirke kvalitetsbedemmelsen af
salgsvaren. Hestebennemel kan anvendes til mange formal, og f.eks.
ogsa i en mindre andel til bagning, i pandekager, pasta mv.

sorte estoniske hest,ebq}’mer med ?od s___mag.i. b



ZRTER

Arter er saerdeles velegnede til dyrkninii det danske klima, og danskerne har spist arter siden bronzealderen, hvor
de ferste spor eerter er fundet i Danmark.

Erter kan vaere nmegétiforskellige'i udseende,'smag og storrelse.
ses fra'venstre Efterarsart, Lollandsk rosin og Vreta gulart.

Foritiden havde hver egn i Danmark sin egen foretrukne zertesort,
der passede til jordtypen og klimaet. Derfor har mange af de for-

ste aertesorter, der blev dyrket i dansk landbrug, stednavne, f.eks.
Gleengeert, Snedingezert, og Lollandsk Rosin. £rter havde tidligere
en fast plads som en del af danske maltider, isezer om vinteren, nar
grontsagerne ikke laengere var friske, og kedforbruget var begraenset.
Torrede aerter kunne anvendes som god og naerende proteinkilde.
Efter introduktionen af kartofler, ris, pasta mv. som de nye hovedbe-
standdele af danskernes aftensmaltider, blev en stor del af sertefor-
bruget erstattet, med undtagelse af de gronne friske erter i baelg eller
pa frost.

SORTER

Zrter findes i mange varianter, farver, starrelser og former, men de er
ikke alle tilgaengelige i de gaengse sortimenter. | Danmark har mang-
len pa opmaerksomhed pa zerter til humant konsum betydet, at sorts-
udvalget er blevet begraenset til omtrent fem sorter, der i landbruget
anvendes til fodring af husdyr, iseer kvaeg. Derfor vil mange arbejde pa
at udvide sortimentet af zerter til konsum, men anskerne til serterne
afhaenger af forbrugeren. Interview med grossister, indkebere fra dag-
ligvarekaeder, fadevarevirksomheder, forarbejdningsvirksomheder

og kekkener peger pd, at enskerne til fremtidens aertesorter varierer.

| dagligvarekaederne onskes ikke alt for mange typer, da det kan ud-
fordre markedsfering og salg. Sorter, som opleves som velsmagende
med god konsistens af den brede malgruppe foretraekkes. | storkekke-
nerne gnskes starre udvalg af forskellige typer, gerne nogle, som har
seerlige egenskaber, f.eks. en flot grenspaettet, spred lille zert eller den

10 | DANSKE @KOLOGISKE PROTEINER - FRA MARK TIL MUND

lollandske rosin, som har en neddeagtig smag og en flot redbrun far-
ve. Hojt proteinindhold eftersporges, saerligt nar aerterne skal bruges
til raffinering af proteinet, f.eks. til anvendelse i produkter, der seelges
som alternativer som ked.

Foreningen Frgsamlerne har et bredt udvalg af gamle land- og egns-
sorter, ligesom Quinoa Quality og Pure Dansk tilbyder aertesorter til
humant konsum, mens der ligeledes kan sgges sortsinspiration hos
Nordisk Genressourcecenter (NordGEN).

UDBYTTER

Udbyttet af gkologiske aerter er gennemsnitligt over en laengere ar-
reekke 32,5 hkg/ha, men det kan variere fra 20 til 50 hkg/ha, afhaengigt
af dret, sorten, jordtype, nedbgr og afgredeetableringen. Vigtigt er

det at holde sig anvendelsen for gje, inden der udelukkende fokuse-
res pa udbyttet. Skal afgraden anvendes til industrielle formal, som
afregner efter maengde, vil udbyttet ofte veere afggrende, mens der til
andre formal i foodservice og detail kan vaere andre forhold, som har

VIDSTE DU ...

at aertemel er en keempe salgsvare, iseer i ingrediensbranchen,

hvor melet kan blandes i kedpaleeg som billig erstatning for
kedet?
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VIDSTE DU ...

at eertesorten Lollandsk rosin har sit navn, da den lolland-
ske aert ikke er gren og rund, men redbrun og rynket som en
rosin?

betydning, f.eks. udseende og velsmag. Sidstnaevnte kan muliggere
vilje og skonomi til en vaesentlig merpris for varen pa tre til otte kr./
kg. Derfor vil et lavere udbytte af en interessant sort fortsat kunne yde
en indtjening, selv ved et lave udbytte pa 10 - 20%.

AFREGNINGSPRISER

Som for hestebgnner er afregningsprisen pa aerter afhaengig af
kvalitet, anvendelse og markedspris. @kologiske malkekvaegspro-
ducenter er betalingsvillige og aftager hovedparten af de gkologiske
arter og hestebgnner til proteintilskudsfoder. Da efterspergslen pa
danskproducerede proteinafgrader, primaert erter og hestebenner
er i vaekst som folge af et enske om at udfase import af udenlandsk
soja, forventes det, at basisprisen for zerter til foder vil ligge stabilt
hgjt og evt. stige. Producenter, der dyrker arter til humant konsum,
skal normalt selv kunne rense, terre og lagre zerter, indtil aftageren vil
have varen leveret. Prisen for zerter til fadevareproduktion kan szettes
til 3 kr./kg, svarende til prisen for zerter til foder plus en merpris pa
0,35 til 3 kr./kg for rensning, terring og lagring. Varen skal efter afhent-

s

ning feerdigrenses for sten og andre urenheder, hvorefter den pakkes,
afskalles eller videreforarbejdes til mel eller flaekeerter ved deling i to
dele. Ved afszetning til foodservice eller detail har saerligt god smag,
oprindelseshistorie, farvespil eller konsistens stor betydning, hvilket
kan resultere i et udbytte, som er 25 - 40% lavere end i sorter til foder
og en hgjere basispris pa 4 - 10 kr./kg.

EFTERSP@RGSEL

Fedevareindustrien eftersparger smagsneutrale sorter, som kan
indgd som mel i blandede produkter, lav skalandel og lav pris, som
dog @ges, hvis proteinindholdet er szerligt hgjt. Organic Plant Protien
er en stor aftager, mens andre virksomheder som Natur’li og evrige i
ingrediensindustrien ligeledes aftager starre maengder. Foodservice
og detail eftersparger sorter med seerlig smag, udseende og tekstur
samt lav skalandel. Firmaer som Biogan, Solhjulet, Pure Dansk og
COOP er seerligt interesserede i aerter med god smag, konsistens og
evt. spaendende udseende. Samtidig har oprindelse og storytelling
stor betydning for varens markedsfgringsveerdi og pris.

VIDSTE DU ...

at vi har kunnet fa dybfrosne grenne aerter siden 1930’erne?
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Gotlandslinsen stammer fra SVerige, hvor den blev dyrket frem til 1800-tallet.
Har rigtig god smag med fin balance mellem sodme og bitterhed.

12 | DANSKE @KOLOGISKE PROTEINER - FRA MARK TIL MUN




LINSER

Linse er den aldste kendte baelgplante til humant konsum. Der er fundet rester af linser fastbraendt i gamle potte-
skar i det gamle Graekenland, som stammer fra ar 11.000 f.Kr.

9\\

"e?“e hl’m-melst}‘ay, men afgmcféi'
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I Danmark er der ikke en lang tradition for at dyrke linser, men pa nog-
le lokaliteter kan det fint lade sig gore, nar somrene er lune og solrige.
Under andre himmelstrag i Syd- og Mellemeuropa dyrkes linser i mere
udbredt grad. Dog er det den Canadiske stat Saskatchewan, der er
forende leverander til verdensmarkedet med en andel pa hele 30%,
efterfulgt af Indien med en andel pa 25%.

DYRKNING

Ikke alle bgr dyrke linser. Producenter, som kan dyrke afgreden pa en
lun og gerne kystnaer lokalitet med forholdsvist begraensede maeng-
der nedbgr og mange solskinstimer, har et godt udgangspunkt for at
kunne producere afgraden med succes. Dertil kraeves godt manage-
ment, sa marken holdes ren for ukrudt, idet linsen konkurrencemaes-
sigt er svag pga. dens langsomme vaekst og lave hgjde pa 40-50 cm.
Som alternativ til en monokultur af linser, er der i forseg pa Hajbak-
kegard (Kgbenhavns Universitet) opnaet gode stabile udbytter ved
samdyrkning af linser og havre. Forsggsresultaterne viste, at linserne
producerede stabile tilfredsstillende udbytter, at havren ligeledes
producerede et rimeligt udbytte af god kvalitet med hgjt proteinind-
hold og store kerner, og at ukrudtsmaengden var 71% lavere end ved
dyrkning af linser i monokultur. Samdyrkning er ogsa den dyrknings-
metode, der anbefales i Sverige, hvor der er blevet dyrket linser en
del ari de sydligste egne og pa Gotland. Disse omrader lever ogsa

op til afgradens krav, idet de er kystnaere og modtager begraensede
maengder nedbgr samtidig med, at somrene der er varme og solrige
pa grunde af pavirkning af det varme russiske kontinentalklima om

sommeren. Podning af linser med Rhizobia (kvaelstoffikserende bak-
terier) er normalt ikke nedvendigt, hvis der tidligere er dyrket aerter
eller hestebgnner i marken. Er det meget laenge siden, der er blevet
dyrket beelgplanter, kan det veere en mulighed at pode linserne med
et podemiddel af gruppen F.

UDBYTTE

Linser har en kort dyrkningssaeson og kan derfor oftest hgstes tidli-
gere end andre bzaelgplanter, vi dyrker i Danmark, men dette kraever
tilstreekkelig sol og varme samt omhyggelig ukrudtshandtering. 1 2020
er der hgstet danske linser med fine udbytter pa op til 15 hkg/ha (33
hkg/ha i enkelt landsforseg). Normalt forventes udbytter pa 8 til 17
hkg/ha, altsa veesentligt mindre end udbytterne af aerter og heste-
benner, som gennemsnitligt er 32-39 hkg/ha. Det vil selvfglgelig ogsa
betyde, at linser dyrket i Danmark skal afsaettes til en hgjere pris end
aerter og hestebgnner, s landmanden kan opretholde en indtjening,
og sa der tages hgjde for, at afgreden i kolde, vade ar ikke vil klare sig
sa godt og yde et veesentligt lavere udbytte end andre baelgfrugter.

SORTER

Der er pa det udenlandske marked for sdsaed af linser et stort og
varieret udvalg af sorter, seerligt karakteriseret ved forskellige farver,
bl.a. rade, brune og grenne. De sorter, der dyrkes i Danmark i gjeblik-
ket, er stort set alle franske eller svenske sorter, der er importeret til
Danmark.
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Af udvalgte sorter kan naevnes:

+  Anicia, som er en gron delikatesselinse, der normalt dyrkes i
den franske kommune Le Puy-en-Velay i Loire og derfor kendes
herhjemme som Puylinsen. Den er kendt som en fast og smag-
fuld linse.

. Gotlandslinsen, som kommer fra gen Gotland i Sverige, hvor den
har veeret dyrket lokalt siden 1800-tallet. Linsen er kendt for sin
neddeagtige smag og gode balance mellem sedme og syre.

+  Belugalinsen, som er en meget smuk og helt sort linse, som
allerede kan kebes i de fleste velassorterede butikker i Danmark.
Den fas i to versioner: en varudgave og en vinterudgave. Vinter-
udgaven er meget langsomt voksende og bar samdyrkes med
vinterhavre for at kunne konkurrere mod ukrudt og have bedre
chance for ikke at udvintre. Begge arter burde kunne klare ned til
ca. 10-12 graders frost. | Canada kaldes Belugalinsen for Indian-
head, hvilket man skal veere opmaerksom pa ved hjemhentning
af sorten.

@nskes en ny god sort af linser, kan der med fordel sgges inspiration i
det franske og canadiske sortsudvalg, som dyrkes med gode resulta-
ter f.eks. i den nordlige del af Frankrig og i Canada. Freforaedlingsfir-
maet Agrologica i Danmark har opstartet foraedling af linsesorter, men
det vil tage tid, inden nye sorter er foraedlet og opformeret til salg.

AFREGNINGSPRISER

Der er endnu ikke fastsat en gaengs pris, idet den afhaenger af, hvem
linsen afseettes til, og om den har seerlige egenskaber, et saerligt udse-
ende eller en speciel smag. Prisen bgr som vaere to til tre gange hgjere
end prisen pa eerter til konsum, grundet det vaesentlig lavere udbytte.
Da hestebgnner og zerter i skrivende stund kan afsaettes til kvaegfoder
til en pris fra foderstoffen pd mellem 2,70 og 2,95 kr./kg, ber prisen

pa linser veere 2,5 (faktor for lavere udbytte) x 2,95 kr./kg + mindst
0,35 kr./ha. (ekstra pris for terring, lagring mm.) = 7,7 kr./kg. Dertil
kunne tillzegges en pris for at tilbyde en efterspurgt danskproduceret
fodevare pd markedet og for sterre udbytteusikkerhed i kolde og vade
ar. Er sorten af seerlig god spisekvalitet (ekstra god smag, seerlig farve
eller konsistens), sa bar dette ogsa berettige til en yderligere merpris
pa to til tre kr./kg.

ANVENDELSE OG FORARBEJDNING

Linser anvendes i seerligt udbredt grad i det indiske, asiatiske og
mellemgstlige kakken, f.eks. i dahl. De kan anvendes som tgrvare og
som de er uden udbledning eller videre forarbejdning, men kan ogsa
forarbejdes til splitlinser, som teknisk set betyder, at linserne er kart
igennem en smal valse, som tvinger linsen til at dele sig i to dele, som
froet fra naturen side er delt under fraskallen. Linser kan anvendes pa
mange mader og i mange retter; f.eks. i humus, eller som meli fars,
bagning, tortillas og lign. Afsaetningsmaessigt er flere virksomheder
interesserede i at afsaette og lancere nye linseprodukter pa markedet,
f.eks. Pure Dansk, Linser for livet, Aurion og Quinoa Quality. Disse
virksomheder er ogsa behjaelpelige med at skaffe sdsaed til deres
leverandgrer, evt. sortering ved samdyrkning, forarbejdning, pakning
og afseetning.

GODKENDELSE OG SALGSKLARG@RING

Som beskrevet i afsnittet om hestebgnner, er det de samme krav til
kvalitet, renhed og sundhed i produktet som gor sig geeldende ved
afsaetning af linser til konsum som for andre ravarer til konsum, f.eks.
bradkorn og maltbyg. Varen skal tarres ned til et vandindhold pa
maks. 14% og holdes pa dette niveau under den efterfolgende lagring.
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Det er optimalt for rdvarens opbevaring og lever op til kravene for opbe-
varing af fedevarer. En af de naevnte virksomheder kan veaere behjzelpe-
lig med salgsklargering og afsaetning, eller producenten kan evt. selv
pakke til tarvare til direkte salg eller male til mel, medmindre rdvaren
onskes afskallet farst. Det kan firmaet Buurholt klare med mobilt anleeg
fra saesonen 2021. Skal ravaren afskalles, kraeves det rette maskineri, og
der findes pt. ikke mange anlaeg i landet, der kan klare denne forar-
bejdning. Flere virksomheder i landet har anlaeg, men de er normalt
ikke tilgeengelige for andre. Der arbejdes dog flere steder i landet pd at
skaffe og opstille anlaeg, som kan anvendes af flere.

Beluga-linse samdyrket med havre.




Gron version af boller i karry. Se op;krift pa 'metOiogsr‘hdg.dl;.




LUPINER

Lupinbenner har vaeret anvendt i Danmark de sidste 170 ar. De er ikke sé udbredte som aerter og hestebenner, men
kan dyrkes pa torre og sure jorde, hvor arter og hestebanner ikke trives sa godt.

Lupiner blomstrer'si kt og‘(endes ogsd'fra n;‘ange haver‘e if’l‘w*dyrk_es pé markerne, er alle\edﬂ:jpme&
if e

De modner hu:’tige_::e

Dyrkning af lupiner til humant konsum har ikke veeret udbredt i
Danmark de seneste artier, da Danmark ligger pa den nordlige graense
for lupindyrkning, hvorfor afgraden ofte stopper sin vegetative vaekst
om efteraret i kelige og regnfulde ar. £rter og hestebgnner fore-
traekkes ofte som baelgplanter, da de pa de fleste jorder giver hgjere
udbytte. Den fornyede fokus pa lokalt produceret proteinafgrgder af
god ernaeringsmaessig kvalitet puster dog nyt liv i lupindyrkningen.
Ernaeringsmeessigt er lupin suveraen pa mange mader. Den har et hgjt
indhold af protein pa 28-48% med en aminosyresammensaetning, der
er optimal i forhold til humant konsum, og den har samtidig et lavt
indhold af stivelse. Olieindholdet er forholdsvist hgjt, og det samme
er E-vitaminindholdet.

Lupiner kommer af en stor slaegt med over 200 arter, hvoraf kun fa
anvendes i landbruget, mens flere kendes fra haven. | landbruget er
det gul, smalbladet (bld) og hvid lupin, der anvendes. Hvide lupiner
har dog tidligere kun kunnet dyrkes med stgrre held syd for Danmarks
greenser, da de kraever en lazengere dyrkningsperiode og flere solskins-
timer for at modne end de gvrige. Derfor har det veeret en udfordring
at sikre, de afmodnes til hgst inden det danske efterdr. Nye tidlige
sorter og hgjere temperaturer herhjemme har gjort afgreden interes-
sant at dyrke igen i Danmark. Hvid lupin har det hgjeste fedtindhold
af de tre naevnte lupinsorter og er derfor saerligt interessant til savel
dyrefoder som fadevarer, idet det hgje fedtindhold kan anvendes i en
lang raekke produkter.

| praksis dyrkes lupiner oftest pa sandede jorder. Ofte er udbytterne
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lavere i lupiner end i aerter og hestebgnner, men med introduktionen
af hvide lupiner fra udlandet og nye sorter af smalbladede lupiner,
er der hab om at kunne opna fornuftige udbytter pa lerjorde, som er
pa hejde med zerter og hestebenner, iszer i varme og terre ar, hvor
lupiners paelerod kommer dem til gavn. Lupiner kraever en forholds-
vist lang udviklingsperiode pa 100-140 dag (gul/smalbladede lupiner
kortest tid og hvide lupiner laengst tid), for de kan hestes, hvilket

kan resultere i, at afgraden ikke nar at modne til hgst i regnfulde og
solskinsfattige dyrkningsar. Nedbear sent i vaekstsaesonen kan ogsa
betyde, at lupiner fortsaetter den vegetative veekst og ikke gar i sta til
modenhed, hvilket forsinker og besveerligger hasten. Forsgg med at
skarlaegge lupiner har vist gode resultater, idet vaeksten standses og
tidligere hgst muliggeres.

SORTER

Der findes en del smalbladede sorter pa markedet, som har vaeret
dyrket til foder, f.eks. Primadonna og Iris. De vil ogsa kunne anvendes
til humant konsum, men smagsafprevninger af sorterne er mangelful-
de, da de normalt ikke anvendes til humant konsum. Sorten Borgian,
som dyrkes i Frankrig til humant konsum, er blevet afprovet i forseg
pa Kgbenhavns Universitets forsggsgard Hojbakkegard med positive
resultater. Dyrkning af hvide lupiner vinder terraen i Tyskland, idet de
er velegnede pa lerjorde og yder gode udbytter. Afpravninger i Dan-
mark i 2020 er gennemfert med fine resultater trods en sen hgst forst i
oktober. Sorterne Calina og Frieda kan kebes f.eks. hos DSV fre.



UDBYTTER

Hvide lupiner har i De @kologiske Landsforsgg pa god jord med lavt
ukrudtstryk givet udbytter pa 55 - 59 hkg/ha, mens de i andre forseg
pa Bornholm under mindre optimale forhold har givet 32 - 34 hkg/
ha. De smalbladede sorter giver normalt et noget lavere udbytte og
dyrkes traditionelt pd de sandede jorde. | Landsforsegene har de i
gennemsnitligt givet 15 - 25 hkg/ha, men det er vigtigt at pointere,
atiseer smalbladede lupiner med fordel kan samdyrkes med korn for
at begraense ukrudtstrykket. Der er opnaet rigtig gode udbytter ved
samdyrkning af lupiner og varhvede, varbyg eller havre. Nar lupiner
anvendes til konsum, er samdyrkning med havre sarligt velegnet.
Hvide lupiner er vaesentligt kraftigere end smalbladede lupiner og
kraever derfor ikke nedvendigvis samdyrkning for at holde ukrudtet
nede. Faelles for lupiner er, at udbytte fremmes i form af flere beelge
og starre fyldning, hvis lupinerne besteves af bier under blomstrin-
gen. Australsk forskning viser gennemsnitlige merudbytter pa 18,5%
pa afgreder og tidligere hgst ved bestevning under blomstring.

ANVENDELSE OG FORARBEJDNING

Lupiner har med sit hgje proteinniveau, olieindhold suverzene er-
naeringsmaessige sammensaetning en lovende fremtid pa markedet.
Firmaer som Foodture/Teemphe, Contempehrary og andre anvender
dem i fermenterede produkter, thempeh og miso, som for forbruge-
re, der vil spise mere grgnt, kan veere et godt proteinrigt alternativ

til ked. Det kan ogsa anvendes til at erstatte hvedemel i bagvaerk og
f.eks. pandekager. For mange produkter kraever det, at lupinernes ofte
kraftige afskalles, inden de videreforarbejdes til fermenteret produkt
eller formaling.

Hvid lupin er en krdﬂ:igere plante ‘end de andre lupiner, der normaltidyrkes.
Derfor konkurrererden ogsa bedre mod ukrudt'end de andre typer.,




KIKERTER OG ANDRE BONNER

Snart vil det sandsynligvis blive mere udbredt at dyrke ekologiske kikarter, sojabenner og andre sorter af benner
Danmark som spandende grenne klimavenlige proteinkilder i danske maltider.

- ; -
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Hvorfor er det pt. ikke almindeligt at dyrke kikaerter og sojabgnner i
Danmark? Det ville veere nemmere og mindre klimabelastende end

at importere fra f.eks. Sydamerika eller Australien. Bade kikaerter og
sojabgnner er dog tilpassede et andet klima end det danske; kikaerter
kommer oprindeligt fra Mellemgsten, og soja fra Asien. Dyrkning i
Danmark kan lade sig gare pa lune lokationer, hvor nattefrost ikke
forekommer i udbredt grad, ndr somrene er lune og terre. Kikaerter ta-
ler ikke nattefrost og har lang veaekstsaeson i Danmark, hvilket betyder,
afgreden forst hgstes fra midt i september til begyndelsen af oktober.
En kold og vad vaekstsaeson vil veere en udfordring. Sortsudvikling
sikrer dog, at afgradernes egnethed til dyrkning pa keligere lokationer
forbedres, og samtidig opleves aendringer i dansk klima, bl.a. terrere
og lunere somre. Der kan veere flere forhold, som motiverer til at
dyrke kikaerter og sojabgnner i Danmark. De vil veere hgjkvalitetsfe-
devarer, som supplerer de baelgplanter, der pa nuveerende tidspunkt
dyrkes til konsum, og afsaetningsprisen skal nedvendigvis afspejle de
forventede risici ved dyrkning og lavere udbytter pa dyrkningsarealet
end hvis det anvendes til dyrkning af f.eks. aerter og hestebgnner.

KIKARTER

Kikaerter er blevet dyrket i Danmark i et par ar, og isaer i 2020 afpre-
vet flere steder. Udbytterne var fornuftige de steder, det var muligt

at handtere ukrudtet effektivt. Der er hgstet mellem 8 og 36 hkg/ha.
Udbyttet pa 36 hkg/ha blev dog opndet under meget gunstige forhold
i forseg pa velegnet jord med lavt ukrudtstryk, mens 8 hkg/ha var
udbyttet hos en landmand med ukrudtsproblemer og et sortsvalg,
som ikke var optimalt. En sterre ejendom hgstede ca. 17 hkg/ha ved
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dyrkning af en italiensk sort. Det var generelt tert og solrigt i forsom-
meren og sommeren 2020, hvilket gav forholdsvist gode forhold for
kikeerterne.

Det anbefales som udgangspunkt at anvende sorter, som er egne-

de keligere egne i de lande, hvor der traditionelt dyrkes kikeerter.

I Nordfrankrig anvendes f.eks. sorter, som klarer sig godt under
keligere forhold, som vil veere oplagte til afprevning i Danmark. To af
dem, CDC Orion og Elmo, blev afprovet i de @kologiske Landsforseg
2020 med gode resultater, men en mere omfattende afprgvning af
udenlandske sorter vil blive gennemfart i 2021. Afprgvning af effekter
af samdyrkning, skarleegning og dyrkning af kuldetolerante sorter

vil give indblik i de fremtidige muligheder for at dyrke kikaerter med
positive resultater. Det er vigtigt at veere opmaerksom pa afgredens
kveelstofbehov, idet den som andre beelgplanter fungerer i symbio-

se med kvaelstoffikserende bakterier. Disse er dog unikke og findes
normalt ikke i dansk jord. Afgraden skal derfor enten podes med dens
naturlige samarbejdspartner eller ggdes med 50 kg N/ha. Det er pt.
ikke muligt at kebe podemidlet i Danmark, men @kologisk Landsfor-
ening, SEGES og Kgbenhavns Universitet samarbejder om at fa midlet
i handlen i Danmark til fordret 2021.

SOJABONNER

Dyrkning af sojabgnner er afprevet med varierende resultater af Ke-
benhavns Universitet pa Hojbakkegdrd og i Landsforsggene, og der er
opnaet rimelige udbytter af de bedste sorter i lune dr. Sorten Erika har
produceret gennemsnitlige udbytter pa 27 hkg/ha, mens den naest-



bedste sort Regina har ydet op til 3 til 11 hkg/ha. Afgreden er altsa
steerkt afhaengig af sol og varme i endnu hgjere grad end kikaerter for
at modne til hast. En mulighed er at hoste afgreden som grenne so-
jabenner, bedre kendt som edamamebgnner, hvilket bar vaere muligt
hvert ar. | de kommende ar vil mulighederne for dyrkning af sojabgn-
ner tilmodenhed blive undersggt naermere, bl.a. ved udvaelgelse og
afprevning af bedste egnede sorter og dyrkningsoptimering.

:
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ANDRE BGNNER

Interessen for andre typer banner er stigende, og erfaringer fra Skane
i Sydsverige tyder p3, at flere slags banner vil kunne dyrkes, seerligt
pa lune, solrige lokationer, hvis sorterne er udvalgt ud fra de sam-

me principper som naevnt under kikaerter. Seerligt velsmagende og
farverige sorter vil veere efterspurgte til foodservice og detail. 1 2021

- 2022 udveelger og afprgver @kologisk Landsforening sorter, som er
velegnede til danske forhold og det danske marked, bl.a. i projekter
SORT it out, som er finansieret af Promilleafgiftsfonden for Landbrug
og gennemfores i samarbejde med bl.a. Pure Dansk, Boavida, Quinoa
Quality og Bornholms Valsemalle.

Nordjylland
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Organic Plant Proteins kaders ger ogshaeks lavet aferter og hestebonner.
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RELEVANTE AKTORER

Listen herunder viser udvalgte relevante akterer i vaerdikeeden, herunder aftagere, forarbejdningsvirksomheder og
forhandlere af proteinafgreder og proteinbaserede fedevarer. Listen viser udvalgte relevante akterer og er sammen-
sat i samarbejde med Dansk Vegetarisk Forening. Da bade okologi og plantebaseret kost er to af tidens staerkeste
trends, er der naturligvis mange flere akterer, og der kommer hele tiden flere til.

Aurion. Mglleri. Bageri og forhandler af korn, frg, grad, mysli og meget
mere. Se Aurion.dk.

Biogan. Dansk, engrosvirksomhed med udvalg af gkologiske fedevarer
og nonfood produkter. Se biogan.dk.

Boavida. Radgivning om brug baelgplanter, klimsoptimering mv. til
storkgkkener. Se boavida.dk

Bornholms Valsemglle. Mglleri med bl.a. danske gkologiske
baelgplanter i sortimentet. Se bornholms-valsemoelle.dk.

Contempehrary. Nordisk tempeh fremstillet af korn, zerter og
hestebgnner i Danmark. Se contempehrary.com.

Dagrofa Food Service. Udkgrende forretning, engrosbutikker og
specialistselskaber, bl.a. Grgn Fokus, gkologisk totalleverander.

Fresh.Land. Online Farmers Market, som giver forbrugere mulighed for
at kebe direkte fra producenter. Se fresh.land.

Fresamlerne. Landsforening, som arbejder for at bevare
kulturplanternes mangfoldighed ved at finde, indsamle, registrere og
viderefgre bevaringsveerdige planter. Se www.froesamlerne.dk.

Hanegal. Sortiment af bl.a. plantebaserede produkter og faerdigretter
uden tilsaetningsstoffer. Se hanegal.dk.

Le Trang. Tofu fremstillet i Danmark af bl.a. gkologiske proteinrige
sojabgnner fra EU. Se www.letrang.dk.

Like Meat. Plantebaserede produkter til erstatning for kad.
Se www.likemeat.com/nordic.

Linser for livet. Linsemel, hele linser og plantebaserede
grontsatsdeller dyrket pa Samse. Se linserforlivet.dk.

Logismose Meyers A/S. Sortiment af bl.a. gkologiske middagsretter,
supper og dips samt frokostlgsning fra planteriget. Se meyers.dk.

Naturli Foods A/S. Sortiment af bl.a. plantebaserede faerdigretter og
drikke. Se www.naturli-foods.dk.

Nisco. En af de ferende producenter og leveranderer af tekstureret
arteprotein. Se nisco.dk.

Nordisk Genressourcecenter (NordGEN). Center, som sikrer
bevaringen af genetiske ressourcer fra husdyr, planter og skove i de

nordiske lande samt at sikre en baeredygtig anvendelse af dem.
Se www.nordgen.org.

Nordisk Ravara. Svensk grossist med stort udbud af svenskdyrkede
baelgplanter fra lokale gkologiske landmaend. Se nordiskravara.se.

Nyborggaard. Sortiment af bl.a. gkologisk danskproduceret
herfraprotein, herfraolie, rapsolie, hampefrgolie, hampeprotein, hele
herfre og koldpresset linolie. Se www.nyborggaard.dk.

Organic Plant Protein. Plantebaserede proteinrige gkologiske
fadevarer uden soya, gluten og tilseetningsstoffer af primaert
danskdyrkede ravarer. Se organicplantprotein.dk.

Planteslagterne. Plantebaserede gkologiske kadfrie alternativer
uden tilseetningsstoffer, konserveringsmidler eller soya.

Se www.planteslagterne.dk.

Pure Dansk. Forhandler af danskproducerede gkologiske bgnner,
eerter, linser og lupinbgnner. Se puredansk.dk.

Remer Vegan. @kologiske plantebaserede veganske produkter.
Se www.romervegan.com.

Simple Feast. Plantebaserede méltidslesninger. Se simplefeast.com.

Skovsgard Gods dyrker et stort udvalg af baelgplanter.
Se skovsgaard.dn.dk.

Solhjulet. Engrosvirksomhed, som formidler biodynamiske og
okologiske fadevarer. Se solhjulet.dk.

Svanholm Gods. Svanholm driver et alsidigt gkologisk landbrug og
har bl.a. gamle danske bgnner i sortimentet. Se svanholm.dk.

Thise Mejeri. Sortiment af bl.a. plantebaserede drikke. Se thise.dk.

Taempeh (tidl. Foodture). Nordisk planteprotein af gkologiske lokale
fleekeerter og lupinbgnner. Se www.taempeh.dk.

Urtekram/Midsona. Sortiment af bl.a. benner, linser, frg, vegetariske
proteinrige feerdigretter og kederstatninger. Se www.urtekram.dk.

Quinoa Quality foraedler og saelger quinoa saszed, der er tilpasset det
nordeuropaiske klima. Se www.quinoaquality.com.

Aarstiderne. Dyrker og aftager gkologiske baelgplanter, bl.a. gamle
danske sorter. Se aarstiderne.com.
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INSPIRATION TIL KOKKENET

Som savel producent, aftager og forarbejdende virksomhed som aktiv anvender i kekkenet af baelgfrugter er det nyt-
Eaelgfrugterne tilbyder i kekkenet. Pa de felgende sider findes generelle tilberednings-
i c}/ @lgfrugter.

tigt at kende til de muligheder,

rad, udvalgte opskrifter og gode tips, som kan understette endnu mere udbredt anvendelse a

GODE RAD TIL TILBEREDNING

Baelgfrugter renses og skylles inden brug, og det anbefales at seette
dem i blgd i rent koldt usaltet vand pa kel i 8 - 12 timer som hoved-
regel. Nogle kan begynde at spire, hvis de ibledsaettes i leengere

tid, f.eks. adzukibgnner, lucerne, mungbgnner og grenne aerter. Der
beregnes 1 dl baelgfrugter til 3 dl vand til ibledsaetning, og vandet
kasseres efterfalgende. Kogevand kan i nogle tilfzelde bruges til sauce,
jeevning og suppe, f.eks. vand fra kogning af kikeerter, (flaek)aerter og
linser. Baelgfrugter kan fryses efter ibledszetning eller efter kogning.

IBLODSATNING, KOGETID OG ANVENDELSE AF VAND
Hvide og brune benner

Ibledsaetning: 12 timer.

Kogetid: 45 min. i friskt vand.

Bade ibledsaetningsvand og kogevand kasseres.

Sorte bgnner

Ibledsaetning: 8 timer.

Kogetid: 60 min. i friskt vand.

Bade ibledsaetningsvand og kogevand kasseres.

Butterbeans/limabgnner

Ibledsaetning: 8 timer.

Kogetid: 30 - 75 min. i friskt vand, afhaengigt af anvendelse.
Bade ibledsaetningsvand og kogevand kasseres.

Kikaerter

Ibledsaetning: 8 timer (kan ogsa koges uden ibledsaetning).
Kogetid: 60 min. i friskt vand.

Bade ibledsaetningsvand og kogevand kan anvendes i madlavning.
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Torrede gronne aerter

Ibledsaetning: 8 timer.

Kogetid: 45 min. i friskt vand.

Bade ibledsaetningsvand og kogevand kan anvendes i madlavning.

Gule zerter

Ibledsaetning: 8 timer. Fleekkede gule aerter iblodsaettes ikke.
Kogetid: 60 - 90 min., afhaengigt af anvendelse, i friskt vand.

Bade iblgdsaetningsvand og kogevand kan anvendes i madlavning.

Rade, gule, grenne og sorte linser

Ibledsaetning: skal ikke ibledseettes.

Kogetid: 15 - 30 min., afhaengigt af type og af, om linserne er flaekke-
de, ifriskt vand.

Bade iblgdseetningsvand og kogevand kan anvendes i madlavning.

TIP! MANGE
ANVENDELSESMULIGHEDER

Beelgfrugterhar mange anvendelsesmuligheder, f.eks. kogte
i supper og sammenkogte retter; marinerede eller sauterede
i varme og kolde retter; eller blendede i pesto eller dip med
fedstof, krydderier, urter eller lignende.




UDVALGTE OPSKRIFTER
Krtepure, granne benner, saltmandler, syltede redleg og serteskud

10 personer.

Syltede rodlog:

1.8 kg redlog i fine bade, 800 g vand, 800 g hvidvinseddike 6%
800 g sukker, 5 g sort peber, hel

2 g laurbaerblade, 5 g dildfrg

Kog vand, hvidvinseddike, sukker, peberkorn, laurbaerblade og dild-
fro. Haeld syltelagen skoldhed over lagbadene. Tildaek og sylt mindst
to dage for brug.

Krtepure:

300 g gronne rter, 1 g frisk hvidleg, 30 g olivenolie

3 gsalt, 10 g frisk mynte, 10 g frisk verbena

1 g friskkveernet peber, 200 g friske grenne kogte banner

Blend zerter, olie, hvidlgg, salt, mynte og verbena i en foodprocessor
tilen lind og ensartet konsistens. Tilsmag pureen med masser af
friskkveernet peber. Skaer bgnnerne i 0,5 cm stykker, og vend ned i
artepureen.

Saltmandler:
500 g mandler med skal, 75 g salt, 500 g vand, kogende

Rer salt i kogende vand og tilseet mandlerne. Lad dem salte i 30 minut-
ter og haeld vandet fra. Bag mandlerne pa bagepapir ved 150 grader i
ca. 20-25 minutter. Afkel og opbevar i batter med teetsluttende lag.

""'Fala"ﬂer‘af‘l;a‘nner.

Falafler af bgnner, 10 personer
1.5 kg bgnner

25 g frisk koriander

25 g persille, grofthakket
25 g hvidleg, hakket

8 g gron tabasco

45 g olivenolie

125 g kikeaertemel

60 g hvedemel

30 g spidskommen, stedt
40 g limesaft

25 gsalt

1L fritureolie til stegning

Ker benner, koriander, persille og hvidleg igennem kedhakker med
fem mm hul. Hzeld grontsagerne i rarekedel og tilsaet tabasco, olie,
kikeertemel, hvedemel, spidskommen, lime og salt, og rer til en
ensartet, cremet "fars”. Opvarm olien i en tykbundet gryde. Steg en
prove-falafel for at teste smagen, og tilsaet evt flere krydderier efter
behov. Form runde falafler 50g pr stk med en ske i hdnden (brug evt.
en ice-scooper), og steg dem i varm olie, maks. 150 grader, til de er
brune, sprede og laekre.

TIP! FOND | STEDET FOR FEDT

Nar baelgfrugter anvendes til mos, pesto eller dip, kan en del
af fedtstoffet udskiftes med grentsagsfond for at fa den gn-

skede konsistens. Det forstaerker smagen og saenker fedtind-
holdet. Kogevand fra kikzerter, (flaek)aerter og linser kan med
fordel ogsa bruges.
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INSPIRATION TIL KOKKENET

Find mange flere grenne opskrifter med baelgfrugter online i opslagsvaerket Metodik og Smag.
Alle opskrifter kan tilgas via computer, telefon el% i

er tablet og printes fra siden. Se metodikogsmag.dk.

UDVALGTE OPSKRIFTER

Chili sin carne med sorte bgnner, raget chili og selleridrys
10 pers.

450 g pastinak i tern 2x2 cm
450 kg log i tern 1x1 cm

450 g gulerod i tern 1x1 cm
10 g hvidleg, finthakket

1 kg tomater, hakkede

70 g tomatpuré

15 ml aebleeddike

500 mlvand

100 g gule udbledte flaekaerter
80 g sort quinoa

250 g kogte hvide bgnner
125 g kogte sorte benner
25 g merk chokolade

30 gsalt

3 g friskkvaernet peber

4 g chipotle (reget chili)

3 g roget paprika

2 g spidskommen

Topping
400 g cremefraiche 18%
250 g bladselleri snittet fint og vendt i en anelse salt (2g)
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Steg pastinak, lag og gulerod i olie ved middel varme, ca. 2 minutter.
Tilseet hvidleg og steg 1 minut. Tilsaet hakkede tomater, tomatpuré,
eddike og vand. Bring det hele i kog under omring, og lad det simre et
par minutter. Tilseet flaekaerter, og lad dem koge med i ca. 15 minutter.

Tilseet derefter quinoa og kog i yderligere 10 minutter. Tilseet til sidst
de hvide og de sorte kogte bgnner. Tilsaet lidt chokolade til retten, og
smag til med salt, peber, chipotle, paprika og spidskommen.

Anret chili sin carne i skale, kom gran selleritopping pa, og spis med
cremefraiche.

TIP! STYR BALGFRUGTERNES
KONSISTENS

Justér kogetiden efter den gnskede konsistens. Udblgdte
balgfrugter skal koge langt kortere tid end ikke udbledte. Den
anbefalede korteste kogetid skal altid overholdes for at sikre,

baelgfrugtens indhold af det giftige stof lektin er nedbrudt. @n-
skes der bid i baelgfrugten, er den kortest anbefalede kogetid
optimal. Kogetiden forleenges, hvis bzelgfrugten skal bruges
til f.eks. mos, dip eller pesto. Kogte baelgfrugter taler genop-
varmning. Nar baelgfrugter marineres, kan der tilsaettes syre i
marinaden for at give baelgfrugterne en fastere konsistens.




Gulerodskage med dadelcreme

GRUNDLOYV FOR BONNER,

300 g merk farin

1 dl majsolie ZRTER OG LINSER

250 g g Udvaelg benner, zerter og linser ligesom grantsager: Vurdér og
150 g hvedemel tag stilling til ravarens kvalitet, oprindelse og anvendelse.

125 g zertemel . .

10 g bagepulver Vask altid eerter, benner og linser fer brug.

10 g kanel Laeg altid terrede bgnner i bled i mindst 10 timer (gerne op til
4 g nelliker 24 timer). Det er med til at uskadeligggre bgnnernes indhold
2gsalt af lektiner. Jo leengere udbledningstid, des kortere kogetid.

2 gnatron Udbled i koldt vand og gerne ved stuetemperatur de farste

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

Topping:

140 g dadler uden sten

40 g steerk kaffe (mal pa kaffepulver)
250 g frisk flodeost

Pisk farin og olie sammen, tilszet derefter aeg, lidt ad gangen. Pisk
laenge, sa blandingen bliver lys og cremet. Sigt mel, bagepulver, kanel,
nelliker, salt og natron og tilseet blandingen i dejen.

Ror dejen sammen og tilseet gulergdder, valngdder og hestebgnner.
Bag i en halv gastroform smurt med fedtstof, ca. 30 - 45 minutter ved

175 grader.

Blend dadler, kaffe og frisk ost til en ensartet, tyk creme til topping.
Afkgl kagen og smer med dadeltopping.

/

Gulerodskage med heséébanner og dadelcreme.

par timer.

Udbled zerter og linser efter behov. Det er ikke altid nedven-
digt at udblede zerter og linser.

Kassér udbledningsvandet og skyl grundigt to gange efter
udbledning, da udbledingsvandet indeholder lektiner og
fysiner, som er nedbrudt i bennerne.

Kog begnnerne grundigt i rigeligt friskt vand for at uskadelig-
gare bennernes indhold af lektiner.

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

Kog be@nner, linser og zerter som grantsager. Vurdér mgrhed
under tilberedningstiden, afhaengigt af gnsket anvendelse.

Kog banner helt mare, da lektiner farst nedbrydes efter ca. 40
minutters kogning. Kog op ved hgj temperatur og skum af.

Kog undervejs ved lavere temperatur, sa vandet bobler let
hele tiden. Tilseet salt fem minutter for endt kogetid. Afkal evt
banner og zerter i kogevandet og afpas kogetiden herefter.
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YDERLIGERE INFORMATION

Her finder du kilder fra forrige afsnit og henvisninger til yderligere information om danskproducerede proteinafgreder

til human konsum.

I v,.m de mange muligheder o; fantdstiske smage af
er, hun har udviklet. Se dem pa metodikogsmag.dk.

Kilder fra afsnittet ”@kologi og vegetarisk mad gar hand i hand, nar
verden skal bredfgdes baeredygtigt”:

Reganold JP, Wachter JM. Organic agriculture in the twenty-first cen-
tury. Nat plants. 2016;2:15221.

Muller A, Schader C, El-Hage Scialabba N, et al. Strategies for feeding
the world more sustainably with organic agriculture. Nat Commun.

2017;8(1):1-13

ICROFS, Internationalt Center for Forskning i @kologisk Landbrug og
Fodevaresystemer. Kan gkologi bradfede verden? icrofs.dk. 2019

@kologisk Landsforening: Left Verdensmalene. 2019

Dansk Vegetarisk Forening, Plantebaseret kost og FN’s Verdensmal:
vegetarisk.dk/plantebaseret-kost-og-fns-verdensmaal, 2020.

Danmarks Naturfredningsforening, Dyrenes Beskyttelse: Sadan Ligger
Landet - Tal Om Landbruget, 2017.

Denver S, Christensen T, Krarup S. Forbruget af gkologiske fadevarer
og ernaeringsrigtig kost. Samfundsgkonomen. 2007;5:29-33.

Vegetarisk og gkologisk. @kologipraeferencer i det vegetariske forbru-

gersegment. Udgivet af Dansk Vegetarisk Forening 2019.
Se vegetarisk.dk/wp-content/uploads/2019/11/kologi-pjece-web.pdf.
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Kilder fra afsnittet ”Inspiration til kekkenet”:

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

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

Pjecen Flere granne maltider i professionelle kekkener fra Dansk
Vegetarisk Forening giver gode rad til indsatser, som understatter, at
proteinrige fadevarer kan komme til at optage en endnu sterre plads
i vores maltider. Se vegetarisk.dk/wp-content/uploads/2020/09/fle-
re-grnne-mltider-i-professionelle-kkkener.pdf

Pa Dansk Vegetarisk Forenings hjemmeside findes information om
plantebaseret levevis, se vegetarisk.dk.

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.

P& @kologisk Landsforenings hjemmeside findes masser af informati-
on om gkologisk produktion og det gkologiske marked , se okologi.dk.
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