


Forord

Beelgfrugter er en billigt og miljgvenligt alternativ til animalsk protein og tilfgrer
adskillige mikro- og makrongeringsstoffer. Indtaget af bgnner, linser og andre baelg-
frugter har altid veeret hgjt i landene i Mellemgsten og Asien, hvorimod indtaget
blandt europaeiske forbrugere ikke nar de ernaeringsmaessige anbefalinger.

Vi gnsker med denne bog at styrke interessen for beaelgfrugter blandt bgrn og deres
foraeldre ved at ggre det let at tilberede en mangfoldighed af lsekre retter. Beelgfrug-
ter, dvs. bgnner, arter, linser, kikaerter, lupiner og sojabgnner, varierer meget i
smagen og kan tilberedes pa mange forskellige mader. Beelgfrugter findes i mange
farver og former og det er med til at ggre beelgfrugter visuelt attraktive for bgrn.

Med denne bog, som bestar af en samling opskrifter, information om tilberednings- .Hmmmmsmmm
metoder, og generelle oplysninger om baelgfrugter, haber vi at | som foraeldre vil legume-based systems in £ urope
lade bgrnene deltage i tilberedningen af maltider med baelgfrugter. Bgrnene vil veere
glade for at tilberede deres egen mad, og bgrn vil gerne laere mere om sunde

fedevarevalg og hvor maden kommer fra. ”Den lille beelgfrugt manual” bidrager med
korte og generelle instruktioner om tilberedning af beelgfrugter. Herefter faglger

introduktionen af "De sma baelgfrugt-venner”, som fgrer jer gennem bogen.
Bogen er et resultat af EU projektet TRUE (Transition paths to sustainable legu- ‘

me-based systems in Europe). Projektets formal er at fremme baeredygtig dyrkning @ 0
af beelgfrugter og arbejde for at gge forbruget af baelgfrugter i Europa.
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Den lille beelgfrugt manual

Der er en tendens til, at tilberedning af baelgfrugter bliver anset for besvaerlig,
hvilket frer til et fravalg af denne ravare i kosten. Forkogte baelgfrugter er en
hyppigt anvendt ravare, som ger anvendelsen i madlavning let. Forkogte baelgfrug-
ter kan kgbes i supermarkedet.

Ingredienser:
Torrede beelgfrugter er relativ billigere i indkgb og skal tilberedes, fgr de anvendes
i madlavningen. Tarrede beelgfrugter er mere smagfulde og naeringsrige end de o 1 mellemstort log
forkogte produkter. Vi anbefaler, at | praver at bruge de torrede baelgfrugter — det [l
kreever kun lidt planleegning. P& de naeste sider falger et hurtigt overblik over mader FLGALE: hvidleg

at tilberede og opbevare baelgfrugter. S S e
e 1butternut squash

Vaerd at vide: o 2 tskf. rapsolie :
Opskrifterne i bogen anfgerer bade den tgrrede og tilberedte meengde. S& hvis LA grensagsbouillon beans
du bruger tgrrede baelgfrugter, sa brug den lille maengde, der er angivet. Hvis ° J kidney

du bruger forkogte baelgfrugter, skal du bruge den store maengde, der er o 1dase majs (:.28?9)
angivet. Fglg instruktionerne pa de naeste sider. o 2 tskftarret t|.m|a|.1 :
(eller 4 tskf frisk timian)
Hvis tilberedningsmetoden afviger fra de o 11tskf peber

generelle metoder, vil det fremga af opskriften.



Den lille baelgfrugt manual

Tilberedning af baelgfrugter tager tid, men det er tiden vaerd!
Her er mindst 4 gode grunde til selv at tilberede beelgfrugter:

Den lille beelgfrugt manual

Opbevaring af baelgfrugter er endnu nemmere end tilberedning:

Dagen efter haeldes
vandet fra og beelgfrugterne
skylles under rindende vand.

e Tarrede baelgfrugter kan opbevares i maneder uden at tabe naeringsvaerdi!

1. Dufar et meget mere FARVERIGT resultat ESTT Det er vigtigt at du opbevarer beelgfrugterne pa et tort, markt og keligt sted.

2. Torrede beelgfrugter er billigere e Hvis du fryser tilberedte baelgfrugter, har de en holdbarhed pa op til 6 maneder.
end forkogte baelgfrugter pa dase Tag dem ud fra frys et par timer far de skal anvendes og lad dem tg op

3. Du kan tilberede stgrre maengder i kaleskabet.
og fryse den overskydende portion

Det er nemmere end du tror: 1009 tgrrede bgnner eller kikaerter svarer til ca. 220-2509 tilberedte

baelgfrugter. Kogetiden afhaenger ikke kun af opbevaringsformen og

alderen pa baelgfrugterne men ogsa af, hvilken ret du skal bruge dem

Til hummus skal kikaerterne vaere mere mgre end hvis de skal bruges

en Chili sin carne.

Baelgfrugterne bringes i kog (2-3 dele vand til
...... 1 del beelgfrugter) og koger i 45-90 minutter.
Hold gje med gryden og maerk
50007520 . af og til pa baelgfrugterne.
Hvis de fgles blgde mellem
fingrene, er de fzerdige.

Baggrundsfarverne ved opskrifterne vil hurtigt oplyse dig om hvor
retten stammer fra: Nordeuropa, Centraleuropa, landene om Middelhavet,
eller fra et ikke-europeeisk land.

Haeld sa meget koldt vand over bgnnerne eller kikaerterne,
at de er helt daekket (1 del baelgfrugter til 3 dele vand) og

lad det sta i blgd natten over. Den proces forkorter kogeti-
den og fjerner indholdsstoffer, der kan fare til luft i maven.




Mange venner har delt deres
favorit-opskrifter med os. Kan du
sige hvor de kommer fra?
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Vi er de grgnne aerte-venner
0g vi er sa populare, at vi 0gsa
bliver brugt som foder til husdyr.
Du kan kgbe os som dybfrosne,
friske eller tgrrede erter.

Jeg er lupinen og portugiserne
elsker mig. Det er nok fordi jeg er
fuld af folat (vitamin B9), jern, zink.
Maske ogsa fordi jeg er sd sed.... .-
Jeg skal vise dig nogle )
fantastiske burgere!

& .

Jeg er den hvide bgnne. Jeg er lidt
starre, men det gar ikke noget. Jeg
er fuld af protein og jeg elsker jer
alle sammen. Jeg viser jer den irske
ret Colcannon, som altid er populeer

Vi er de sorte og rade bgnner.
Kan du geette hvem af os, der har

-
faet for meget sol...Vi vil gerne - til St. Patricks dag i Irland!
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Alb-linse e = BN
salat med (5 | R e

heraf meettet fedt: 1,29

egelov salat &3 5

heraf sukkerarter: g

Tilberedning

Rens linserne og bring dem i kog i grgnsagsbouillon.
Kog i 20 minutter eller til de er mgre. Haeld dem op i en si,
og seet vandet til side.

Protein: 8,59
Kostfibre: 7,69

Skaer skalottelgg i sma tern og rist dem i varm olie til de er gennemsigtige. Tilsaet
druejuice og kog ind til der er 3 tskf veeske tilbage. Tilsaet 2-3 tskf. eddike. Rens bladsel-
leri og gulergdder. Skeer gulergdderne pa langs i tynde skiveer (brug en kartoffelskraeller).
Skeer bladsellerien i tynde skiver. Blog gulergdder og bladselleri med lidt salt og mariner
Vidste du at: grentsager. Rens og tgr salaten og pluk den i mundrette bidder. Hak persillen fint. Bland linser

med den reducerede druejuice, tilseet guleradder, bladselleri, olie og persille. Tilsmag med salt

...at Alb-linser er en speciel sort,
som er hjemmehgrende i en egn
i det sydvestlige Tyskand. | den
lokale dialekt kaldes disse linser

for ,,Alb-Leisa“.

j@ﬂ 8 portioner
@ 60 min

Denne salat er traditionelt blevet serveret som tilbehar til
. - ' ‘/ Ingredienser:
2 ; ‘

kodretter som f.eks. indbagt svinekad.
2509 torrede Alb linser
v
;. l .-:I ‘
Y
A

500 ml gmnsagsbouillon

2 skalottelog (509)

2 tskf. neutral olie

250ml druejuice

3 tskf. rgdvinseddike

3009 bladselleri

3 gulergdder (3509)

1, egelgvssalat (‘Z|>’|009)
ler persille _

° 2i$eff‘3aln§ddeolie (eller oliven olie)

[
|
N




Energi: 296 keal

Salat med tun B
.y F T | ' Fedt: 140 Tilberedning

heraf meettet fedt: 2,39

og sortgjede '
. " : . 44 Kulhydrater: 16 Kog agget, hak tom
n . w . : i ’ ater, lgg, salat o
Q nel' ' . o 1 heraf sukkerarter: 49 Pres qtronsaft over grgntsagerne tilSaetglgmn p.eber.
g - Protein: 279 peber. Tilseet bgnnerne og tun o b|’ i cnolie, S
' Kostfibre: 3,29 a&gget og del det i skiver. Server se?lateand dzt < 90dt IUHIRGE
/ n med oliven, persille o
) g &g.

Denne salat er en populeer
scimmerreti Portugal og 4 ™
bestar af mange ingredienser, T B3 ; I
: ' 44 Ingredienser:

derer kepdte fra det portugi- SR _—
siske kokken. F T _ . sl .
; . ~t- > 3 9 o ' e 29
. N i i e 200 g cherry tomater

o 1lillelgg
e 200 g salat
e 1gron peber
e 1/2 citron
e 50ml olivenolie
e Persille
e Lidtsorte oliven
o Salt
e Peber
[ ]
[

100g (2309) sortgjede bgnner
3 daser tun i vand



HeStebﬂl‘lne- ’ - ! | : Fedt: 19,99
suppe med

heraf meettet fedt: 109
Kulhydrater: 529
. . 3 heraf sukkerarter: 5,89
..' | Protein: 219
p O p C O r n . - : - Kostfibre: 169

Tilberedning

Hvis du bruger friske hestebgnner: Tag bgnnerne ud af
skallen, og blancher bgnnerne kortvarigt i saltet vand. Haeld
bennerne op i en si, pres vandet vaek og fjern skraellen ved at presse
bennerne mellem fingrenen. Hvis du bruger frosne hestebgnner, lad dem tg
op mens du tilbereder det gvrige.

Hak skalottelag og hvidlgg fint. Skreel og hak
kartoflerne (1/2cm tern). Smelt smgr i en gryde

) 6009 frosne
ved mellemvarme, tilsaet skalottelag og hvidlsg, [PPACRUELS hestebgnner eller 6099
og rgr indtil det er gennemsigtigt. Tilseet kartofler-

hestebgnner
ne og rer i 2 minutter. Tilsaet druejuice og eddike. 80g skalottelsg
Tilseet grgnsagsbouillon, 100ml flgde og 3509 1 fed hvidleg
hestebgnner. Lad det koge i 8-10 min uden lag ved

100g kartofler
mellemvarme. Tilsmag med salt og peber. 20g smer

4 tskf. vermouth (kan erstattes med 2 tskf.
| en anden gryde varmes olivenolie og majskerner druejuice 0g 2 tskf. e:ddlke)
700ml| gmnsagsbouﬂlon
200m flade
8 cherry tomater .
1 spskf. citronskal (helst gkologisk)
Salt
Peber

Ingredienser:

Du kan lave flere popcorn og
nyde dem som dessert!

g ﬁ \
! | 6 portioner |
@ 60 min

op ved mellemvarme. Laeg 1ag pa og vent pa, at
kernerne begynder at poppe. Nar alle kerner er
poppet, tages gryden fra varmen. Tilseet sgd

paprika og bland forsigtigt. Skeer tomaterne i
halve. Tilseet resten af flgden til suppen, bring
suppen i kog og tag gryden af varmen. Purer
suppen fint med en stavblender og

tilsmag med salt, peber og citronskal.

Server med tomater, resten af
hestebgnnerne og popcorn.

[
|
X

Til servering:

e 40g majskerner
o 2tskf. olivenolie
o sod paprika




8 N0 \
,3@ T”l 6 portioner !

’ @ 60 min

Hummus med
friturestegte

grentsager

Det kan veere lettere,
at tilberede hummus hvis kikaer-
terne er varme, sa du kunne
overveje selv at tilberede kikaer-
terne fremfor at bruge de forkog-
te. Du kan ogsa variere grontsa-
gerne og bruge f.eks. radbeder
eller auberginer.

Energi: 889 keal
Fedt: 66,49

heraf meettet fedt: 89
Kulhydrater: 619
heraf sukkerarter: 79
Protein: 169
Kostfibre: 99

Tilberedning

Hummus:

: , Ingredienser:
Heeld kikaerterne op i en foodpro-

cessor. Tilsaet citronskal, citronsaft,

! [ | ummus:
tahin, hvidlgg, stadt spidskommen, salt, &

peber, paprika og olivenolie.

Kgr maskinen indtil kikeerterne er purerede og alle
ingredienserne er rort godt sammen. Tilseet sa

meget af vandet, at hummus opnar den gnskede
blgde konsistens. Kgr maskinen igen indtil hummus er
helt homogen og blgd. Smag pa hummus og tilseet evt.

mere salt, peber og citronsaft.

Friturestegte grentsager:
Opvarm fritureolien i en stor gryde. Skreel og skeer

grgntsagerne i stgrre stykker. Bland mel og a&eg og

tilseet evt. lidt vand for en lidt mere flydende konsis-

tens. Haeld brgdkrummer (rasp) ud pa en tallerken. [
Nar olien er varm nok (der kommer bobler rundt

om en teendstik, nar den holder ned i olien),

skrues ned for varmen. Vend grentsagerne i

&g-melblandingen og derefter i brgdkrum-

mer. Frituresteg grgntsagerne i olien indtil

de er gyldne og sprade.

250 g torrede kikeerter (400 9 forkogte)
1,5 liter vand

1 stregen spskf. salt

100 g tahin .

150 ml olivenolie .

1 stragen spskf. stgdt spidskommen
1 -1 spskf salt

Friskkveernet pe‘ber

Revet skal af 1 citron

Saft fra 1-2 citroner = efter smag

12 fed hvidleg

Chiliflager til servering

1259 mel
1&g

Friturestegte grentsager:

21 olie il friturestegning )
200g brgdkrummer (rasp
40021 blandede grgntsager (gulergdder,

asparges,

graeskar, squash)




Salat med
linser, kikaerter

0g citron

Vidste du at...?

... det er en tradition i Italien at
spise en portion linser fgr nytars-
aften. Sa far man held og penge i
det nye ar?

T \
.3@1?’& 5 portioner |
@ 60 min

Energi: 349 kcal

Fedt: 129
dt:1,6 - . ; :

heraf maettetjz s Pil og halver 2 fed hvidlgg. Rens linserne under rin-

Kulhydrater: tgr 260 dende vand i en si. | en mellemstor gryde blandes linserne, de

heraf sukl;erar S 2 fed hvidlgg, 2 tskf. olivenolie og 1l vand. Bring vandet i kog og skru

Protein: 179

Kostfibre: 139

ned, og lad linserne simre til de er gennemkogte og mgre (20-35 min). Lad
linserne dryppe af og kassér hvidlggene.

Tilberedning

Hak det sidste fed hvidlgg og pres citronerne. Blandt det med sennep, honning eller

ahornsirup, salt og peber i en lille skal. Hak radiser og krydderurter. | en stor serveringsskal
blandes linserne, kikeerter, radiser og krydderurter. Haeld dressingen over og vend rundt.

Ingredienser:

3;;)0(_; iqafreri:: lgcl)?tge Beluga linser eller
franske grgnne linser
4 tsk. olivenolie
2 citroner“ i
112255‘;2 (r)\g(r)\:i?\g eller ahornsirup
1 tskf. salt
i dt radiser
a
}/f t::)r; tf)rlijsr,‘kharkkede krydderurter (f.eks.
mynte 09 dild)
e 60g (1509) kikeerter




Energi: 298 keal
Fedt: 6,39

LinSGSUppe - | . " _ : - N\ heraf mettet fedt: 0.9 e

Kulhydrater: 489 hvidlag. Varm olivenolien op med et lille drys peber i en sauter-

wi g Y/ : N heraf sukkerarter: 849 pande ved middelvarme. Nar olien er varm tilseettes lag og gulerad-

fra S kOtla nd y- vy ' ; Protein: 149 der. Sauter i fa minutter indtil grentsagerne begynder at blive blade, tilsaet
: “h Y/ ¢ Kostfibre: 9,29 hvidlgg, og rist til grentsagerne tager lidt farve. Tilsaet linserne, laurbaerblad og

grgnsagsbouillon. Lad det simre ved lav varme i 15-20 minutter indtil linserne er
blevet blgde. Tilseet lidt citronsaft lige fgr servering og server retten varm med hakket
persille og ristet brgd.

Tilberedning

Ingredienser:
Linser er meget farverige.

De findes i brune, gragnne, rade
og sorte varianter. De rgde linser
koger hurtigst mgre, da de er
afskallede.

225 g torrede rgde linser
2 qulergdder
1le9
2fed hvidleg
1,5 tskf. olivenolie
Peber
1 laurbeerblad -
1,51 gmnsagsbouﬂlon

Salt

En smule citronsaft

Til servering: .
o Lidt hakket persille
e Ristet brad



Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 257 keal
Fedt: 4,29
A Skeer lgget i tern, hak hvidlgg og grentsager og skeer
T squash i tern. Varm olien op i en sauterpande. Tilseet lag og
st sauter over mellem varme, rgr hyppigt indtil Iaget er gyldent, det tager
Protein: 9,99 ca. 2 minutter. Tilsaet gulergdder, hvidlgg, bladselleri og sauter i yderligere
Kostfibre: 119 8 minutter, eller indtil gréntsagerne bliver blgde. Tilsaet gransagsbouillon og
bring retten i kog.

Tilberedning

Vidste du at..?

Skru ned og tilseet squash. Lad retten simre under 1ag i ca. 8 minutter og rar jeevnligt.

Tilsaet bgnner, majs, timian og peber. Rgr rundt og lad retten simre i yderligere et par minutter,

indtil squash er blgde at stikke i med en gaffel.
...at “De tre s@stre”, majs, bgnner

og squash, er de afgrgder, som
de amerikanske stammer hyp-

Ingredienser:
pigst dyrkede og spiste.

Server med ristet fuldkornsbrgd.
1 mellemstort 169

4 gulergdder

Afed hvidleg

4 stilke bladseller!

1 butternut squash

2 tskf. rapsolie .

2| gronsagsboumon

2609 (6009) kidney beans

1 dase majs (2859) n ¥

2 tskf torret timian (eller 4 tskf frisk timian)

1 tskf peber

i 8 portioner

N

&\') 25 min



Suppe med e = . | : Fedt: 389
hvide bgnner g -

Tilberedning
heraf maettet fedt: 0.69 Hak radise, Igg, hvidlgg og tomater. Skreel kartof-
2t Kulhydrater: 299 lerne og skaer dem i kvarte. Saet 1 kop af de kogte bgnner til
. T - QD heraf sukkerarter: 3,59 side. Varm 2 tskf olivenolie i en gryde og tilsaet alle grontsagerne
- . AN Protein: 89
og tomater - \=2 Kostiibre: 649

|
og resten af bgnnerne. Tilsaet vand sa det daekker. ’

Bring retten i kog og lad det koge mgrt (ca. 20 minutter). Blend retten med en
stavblender, sa der opnas en cremet og homogen konsistens

| Portugal starter alle maltider
med en suppe!

Heeld retten op i serveringsskale og dryp med resten af olivenolien og ror rundt. Server
med resten af bgnnerne og hakket persille

Ingredienser:

1 radise

1lille log

2 fed hvidleg

5 tomater

2 kartofler (mellemstore)
220g (5009) hvide bgnner
5 tskf. olivenolie

Salt

Peber

\
( 0 8port|oner
@ 35 min

Til servering: .
e Friskhakket persille
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Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 261 keal

Fedt: 6,69

heraf meettet fedt: 1,69
Kulhydrater: 369

heraf sukkerarter: 0,99

Tilberedning

Kog risene og 2 ag. Hak persille. Pil og hak de kogte &eg.

. Haeld benner og ris op i en skal og bland med en gaffel. Varm en pande
PVO‘ef“: g op, tilseet olie og derefter blandingen af ris og b@nner, persille, mel og de
Kostfibre: 5,49 hakkede aeg. Rar indtil det Igsner sig fra panden. Tilsmag med salt og lad det kgle af.
SIa det sidste aeg ud i en skal og rgr det med en gaffel. Form 16 kugler (brug vade
haender) og rul farst kuglerne i det ra aseg og dernaest i bradkrummer. Varm en god sjat
olivenolie i en pande og steg kuglerne indtil de er gyldne.
: Server med tomatsauce og en salat (f.eks. grgn salat)
Ingredienser:
Jeg elsker at vaere med til at
rulle de leekre bgnnekugler! e 60gris
e 320 i
2 tskf. persille
: 120g (260g) Catarina bonner (eller andre
-~ . benner)
e — \¥ o Olivenolie
@ lﬁ ) \ / o 3tskf. hvedemel
1\l 4 portioner ‘-@ " o Salt
{ e Brgdkrummer
60 min - :

Til servering:

e Tomatsauce '
o Ensalat dugodt kan lide



Baked beans
med a&g

Vidste du at..?

...at denne ret, som i dag anses
for en typisk del af engelsk
morgenmad, var oprindelig

inspireret af retter fra det sydlige
Frankrig og Amerika?

Energi: 584 keal
Fedt: 189

heraf meettet fedt: 2,59
Kulhydrater: 839

heraf sukkerarter: 279
Protein: 22,59
Kostfibre: 22,59

Ingredienser:

100ml ahornsirup
Salt
Peber .
14 spskf reget paprika
2 laurbaerblad(n:d e

hvide
2(?(?(_}?\2?(323% tomater (fra dase)
1, tskf tgrret oregano
21g9 _
4 tskf. neutral olie
3 tomater

[

w
8
©

Til servering:

e Brad

e Tomater

o Friskhakkede krydderurter

Tilberedning

Varm ahornsirup op til kogepunktet i en gryde. Tilsaet

salt, peber, paprika, laurbaerblade, bgnner, oregano og toma-

ter. Lad det koge i 10 minutter.

Skeer l@get i skiver. Varm 2 tskf. olie i en gryde og steg
Igget i 5 minutter ved mellemvarme. Skeer tomaterne i

halve. Heeld Iggene over i en skdl og steg tomaterne i 2
minutter.

| en anden pande varmes resten af olien op og a&egget steges
Fjern laurbzerbladene fra bgnnerne.

Server baked beans med &g, tomater, friske krydderurter og
ristet brad.




Energi: 420 keal
Fedt: 199

”Kgdbouer” med & . ; N\ neraf meettet fedt: 2,259
ki k& rte r > - ' o ¥ v \ Kulhydrater: 489

heraf sukkerarter: 109

s : ' : Protein: 179
O g h V l d l ¢ g - \ Kostfibre: 9,79

Tilberedning

Varm ovnen op til 190° C |ngredien$er1

TR ¢ Kgdboller”:
1lille 129
4fed hvidleg
2 spskf frisk persille
3 tskf. neutral olie
0q (4609) kikeerter

é(())ggb(mdkrummer (fuldkor
brod)

1 spskf tarret oregano
1 tskf salt

15 tskf peber

129

Varm en sauterpande op til mellemvarme, tilsaet
olie og lgg. Steg lggene til de er blgde, rgr jaevn-
ligt. Tilseet hvidlgg og rar indtil det dufter. Heeld lag
og hvidlgg overien

nshvede-
foodprocessor. Tilseet kikaerterne, brgdkrummer,
persille, oregano, salt, peber og ag. Lad blandingen
kare i maskinen, til den bliver ligesom dej. Brug vade
haender til at forme kugler (diameter 2 cm) af kikaerte-
blandingen. Saet kuglerne i raekker pa en bageplade
bekleedt med bagepapir. Bag kuglerne i 20 minutter
eller til de er gyldne. Vend kuglerne nar halvdelen af RSt
bagetiden er gdet. |EETEAEI-EEUN(
e A citron
Til saucen ristes sesamfrg pa en tgr pande uden e 200g yoghurt
fedtstof. Pres citronen og bland med de gvrige [EFEERRAEL
ingredienser.

Vidste du at..?

..ati det gamle Rom brugte man
kikeerter som “popcorn“ og
spiste det til gladiatorkampe?

.‘,@fﬁ 4 portioner

Til servering:

- [ i _med revne
Server en frisk salat til retten. [EIIAUES salat, f.eks Sl
gulergdder, gren salat mv.




" . S Np—
7| 8 portioner

Linserne giver retten en konsi-
stens, der minder om hakket kagd.

—r————v

70 min

Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 469 keal

Fedt: 109

heraf meettet fedt: 1,89
Kulhydrater: 759

heraf sukkerarter: 129
Protein: 249

Kostfibre: 209

Tilberedning

Hak lgg og hvidlgg fint. Skreel
gulergdder, rens bladselleri og
skeer begge dele ud i fine tern (1/2 cm).

Varm olien op i en stor gryde og steg lgg og
hvidlgg i 3 minutter. Tilsaet halvdelen af
gulergdder og bladselleri, og steg i 2 min. Tilseet
linser, tomatpuré, spidskommen, paprika og
laurbaerblade og steg i 2 min.

Tilseet de hakkede dasetomater og grensagsbouil-
lon, leeg 1ag pa og kog i 20 min. Derefter tilsaettes
resten af gulergdder og bladselleri, og kog videre i
yderligere 20-25 min, rgr jeevnligt. Hvis retten bliver
for tyktflydende tilsaettes mere grgnsagsbouillon.
Tilseet bgnnerne og bring retten i kog. Kog i 2 min.

Hak chokoladen og lad den smelte med chilien.
Tilsmag med salt, peber, eddike. Server med ris, en
halv citron og friskhakket koriander pa toppen.

Ingredienser:

e 2l09
o 3 fed hvidlgg
e 2509 gulemdde.r
e 250 g bladselleri
o Atskf. olivenolie
e 500 glinser
o 1tskf. tomatpure
o 11tskf. stadt spidskommen
o 11skf. sed paprika
2 laurbeerblade \
: 2 daser hakkede tomater (a 4009)
e 15 gransagsbouillon
e 1109 (2509) kidney beans0
e 259 merk chokolade, 70 %
o Salt
Peber ' .
: 2 tskf. mgrk balsamico eddike

Til servering:
e Ris

e Yoghurt

e Fetaost

o Friskhakket koriander
e 4limefrugter



TorSk ik - x | Energi: 538 keal
papillotte med , , N
bgnner i mange

Fedt: 229
heraf meettet fedt: 139
Kulhydrater: 49¢g

heraf sukkerarter: 6,79

Tilberedning

Opvarm oven til 180° C. Skrael og hak gulergdder og kog
dem til de er mgre. Pres hvidlgget og skaer citron i skiver.

farver

| en skal blandes bgnnerne og guleradder, og tilseet sa hvidlaget. Gor 4
Protein: 379
Kostfibre: 139

stykker bagepapir klar (30x30cm) og placer en torskefilet midt pa hvert stykke
papir. Tilsaet salt og peber. Brug en ske til at gse bgnne-gulerodsblandingen ovenpa
fisken. Tilsaet 25 g kryddersmer, 1 skive citron, 2 sma rosmarinkuviste til hver portion.

Fold papiret sa det lukker rundt om fisken og bind en
|ngredienser: snor om pakken. Bag pakkerne i oven i 20 minutter.
Server med brad til.
e 300g gulergdder
Prik forsigtigt hul | bunden af ° 2 f?d hvidleg
pakken, sa kommer fiskesaften e ‘citron
ud pa din tallerken. °

130g (3009) hollandske brune bgnner
eller andre brune bgnner

rode kidney bnner En papilotte betyder i "perga-
. 133)?5(33321& (41209) ment”. Papiret holder pa fugten,
o 100g kryddersmar sa fisken dampes forsigtigt
. .
| o 8rosmarinkviste i pakken.
O 4sorioner o Salt
V,Q_-%. 4 portioner e | |
(O e Pergamentpapif (bagepapir)
<9 30 min |
A Til servering:

e Brad



Fasolka
po Bretonsku

(krydret gryderet med hvide bgnner)

Vidste du at..?

...at de polske soldater spiste denne
ret under Anden Verdenskrig, og at
soldaterne tog opskriften med hjem

til Polen efter krigen?

8 AN
| fﬁ 5 portione

| ®100min
. -

Energi: 423 keal
Fedt: 7,79

heraf meettet fedt: 19
Kulhydrater: 709
heraf sukkerarter: 139

Tilberedning

Skeer lgget i tern, pi log hak hvidlgget. Varm olivenolie
i en pande, tilseet lag og steg i 5 min. Tilseet hvidlgg, 1 laurbaer-
blad og allehande og steg i 2 minutter indtil hvidlgget tager farve.
Tilseet bgnnerne, 1 kop vand, salt, peber og oregano. Rgr rundt og lad
retten koge under lag i ca. 1time.

Protein: 239
Kostfibre: 179

| redienser: Tilseet de dreenede tomater, tomatpuré, merian, 1 laurbaer- (

ng blad og kommenfrg, og kog i yderligere 40 minutter under /
1 stort 109 lag. Hvis retten er for tyktflydende tilseet mere vand.

i 4Sf:d hvidleg Server med brgd.

[ ]

e Olivenolie

o 2 laurbeerblade
o 11skf. a||ehénde.
e 400g torrede hvide bgnner
e Salt
e Peber
1, tskf tgrret oregano )
: 600g dreenede tomater fra dase
e 1809 tomatpuré
o 2 tskf. merian
o 1tskf kommenfrg

Til servering:
° Brad



T . e
\~/|| 4 portioner

Du kan bruge dine yndlings-

grgntsager til at ggre denne

marokkanske ret endnu mere
farverig!

40 min

Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 428 keal

Fedt: 79

heraf meettet fedt: 0,79
Kulhydrater: 80g

heraf sukkerarter: g
Protein: 129

Kostfibre: 109

Tilberedning

Hak lag og hvidlgg, skreel og skaer sgde kartofler i tern
(1,5cm). Varm olien op i en sauterpande ved mellemvarme og
steg lgget i 2-3 minutter. Tilsaet kanel, spidskommen, koriander, og
hvidlgg og rer rundt. Kog videre ved svag varme i 2 minutter. Tilsaet sgde

kartofler, frosne aerter og rer rundt, sa grentsagerne er blandet godt med kryd-
derier og olien. Tilseet gransagsbouillon. Bring retten i kog, skru ned og lad retten
simre til de sgde kartofler er mgre, ca. 25 minutter.

Ingredienser:

o 1mellemstort|29

hvidlg
: %Zf:r spde I?artoﬂer (sweet potato)
o 2 spskf rapsolie
o 2 tskfstodt kanel
o 2 tskf stodt spidskommen
o 2 tskf hakket koriander
e 225¢ frosne xrter
o 1dase hakkede toma.ter
e 750 ml gronsagsbounl\on
e 100g (2509) kikeerter
e Salt
e Peber

Til servering:
e 240gris

Tilseet kikaerterne og retten simrer endnu 5 minutter til de sgde

kartofler foles mgre, nar man stikker i dem med en gaffel.
Tilsmag med salt og peber.

Serveres med ris.



Hrstkova | s Fea
polievka

heraf meettet fedt: 1,39

Heeld alle baelgfrugterne op i en skal og lad dem sta i
Kulhydrater: 969 blgd natten over. Dagen efter vaskes baelgfrugterne godt
heraf sukkerarter: 7,69 igennem. Skyl perlebyggen og kog baelgfrugter og byg i masser af
Protein: 269 frisk vand i mindst 40 minutter, eller til det er mgrt. Rgr jeevnligt og tilseet
Kostfibre: 269 evt. mere vand.

Tilberedning

(stuvning med
baelgfrugter og perlebyg)

Skreel gulergdder og bladselleri og hak persille. Tilsset
Ingredienser:
Vidste du at..? “ ' '

grentsagerne, nar baelgfrugterne er mare. Pres hvidlgget
og tilsaet lidt sort peber. Kog retten godt igennem.

\ e 100g torrede brune linser an

: - . ' e 120g torrede butter beans Skeer Igget i sma tern. Varm lidt olie op i en sauterpande og
_ V. na : ~ uee o 110g torrede gule eerter steg lgget gyldent. Tilsaet mel og afbag indtil melet far en

... at det gavner din fordgjelse at 5% : o 110g perlebyg gylden farve. Til sfdst kommes rosa pebgr i. Kom afbagnin-

drikke mindst 2 glas vand, nar du o 2 guleradder gen op i suppen lige fgr suppen er feerdigkogt, rgr godt

spiser beelgfrugter o Hakket persille rundt og lad retten koge lidt efterfalgende. Tilseet evt. mere

o 1bladselleri vand, samt salt og peber. \

o 1fed hvidlgg

o 1109 Server med brgd.

o 2 tskf. neutral olie

[ ]

[ ]

[ ]

[

15 tskf. mel

1/ tskf stgdt rosa peber
Salt

Peber

Til servering:
e Brad



Teerte ~ E——
med grgnsager
og linser

Tilberedning

Kulhydrater: 599

heraf sukkerarter: 549
Protein: 189

Kostfibre: 129

Forvarm ovnen til 220° C. Skrael grgntsagerne og |gg og
skeer dem i sma stykker. Pil og hak hvidlgget fint. Opvarm olien i en
stor gryde og steg lggene ved mellemvarme indtil de tager lidt farve.

Tilszet grantsagerne og steg videre i 5 minutter. Tilsaet druejuice og tomatpuré.
Kog op og lad veesken koge ind. Tilsaet linser,

dasetomater og grensagsbouillon, og bring det |ngredienser:
i kog. Lad det koge i 45 min ved mellemvarme.

Efter 20 minutter tilsaettes timiankviste.

Du kan lave en skgn,

sgd dessert af aeggehviderne —
sperg dine foraeldre om du ma
lave marengs.

|andede rodfrugter, f-?ks'
Zgﬁe?(z:ider, knoldselleri, persillerod
Mens retten koger, skreelles kartofler og sode  RFERPA
kartofler og skeeres i smd stykker. Kom kartofler- SREERENII1
neien gryde og lad dem koge i letsaltet vand. |[ERRRENIEC] olie
Efter 5 minutter tilsaet sgde kartofler og kog [EREVIENRINEIIES
o 4 tskf. tomatpuré
o 150 g torrede bjerglinser
Kog segget i 10 minutter, sa det bliver hardkogt. Kol [ESRETRESRIEIN CRUUERSY (ca. 4009)
a&gget under koldt vand, pil det og skaer det i halve. [FESEnl gmnsagsbouﬂlon
Tilsmag linse-grgnsagsblandingen med salt og  [EVIRS CR(WIEN
peber og haeld blandingen op i et ovnfast fad. 300 g kartofler
Placer de halverede &g pa linseblandingen. : 500% sade kartofler (sweet potatoes)
Hazeld vandet fra kartoflerne, tilsaet ost og salt, [EFENAT
og mos kartoflerne. Tilseet en eeggeblomme  [EFIENS]
af gangen og rer godt mellem hver. Placer |8
[
[ ]

videre i 15 minutter.

O 6 partons
1N\._#| 6 portioner}
@ 120 min

: i }
| 0 ‘J

el

Peber
509 cheddar ost
2 &ggeblommer

kartoffelmosen ovenpa linseblandin-
gen med en ske. Retten bages i
oven i 25-30 minutter.




Energi: 532 keal
Fedt: 199
heraf meettet fedt: 6,59
| | II ) | Kulhydrater: 739
‘ K | heraf sukkerarter: 2,79
(pOIenta) Protein: 209
Kostfibre: 169

Mamaliga

Tilberedning

Rens skalottelgg og skeer dem i tern. Pres citronen.

Opvarm olien i en stor pande ved mellemvarme, tilsaet
skalottelgg og lad dem stege indtil de tager farve, ca. 7 minutter.
Tilseet spidskommen og lad det koge i yderligere 1-2 minutter indtil

|
krydderierne dufter. Skru ned for varmen, tilsaet de
] . sorte bgnner og grgnsagsbouillon. Kog retten indtil
|n9red|enser° det begynder at tykne; rgr regelmaessigt. Tilsaet
citronsaften og smag til med salt.
e 2 skalottelgg
b thami:;gad(Pc;lenltj’)’ . e 1ciron e Til polenta: pisk majsmel sammen med 250ml af maelken
rumain);kerMa;:aa“gageL: . E)/?gtig ° i::t:s(':e;dt spidskommen i en mellemstor skal og saet det til side. Bring resten af
: [ ]
del af den rumaenske kost og bliver 2509 (600g) sorte banner
serveret pa mange forskellige mader:
med marmelade om morgenen, som
sandwich til frokost eller som

maelken og vand i kog i en mellemstor gryde. Skru ned
s |gr¢nsagsb0U‘“°“ for varmen, tilseet majsmelsblandingen og kog blandin-
m
Salt

[ ]

° gen, rgr regelmaessigt, indtil blandingen begynder at
. .

e 1509 groft malet majsmel

[ ]

[ ]

([ ]

tilbehgr til aftensmaden..

\
( |l 4port|oner
@ 40 min

\

tykne. Blandingen vil Igsne sig fra grydens sider efter
375ml melk 7-10 minutter. Tag gryden af varmen, rgr smgr og salt i
m
375ml vand

3 1k, smor eller margarine Anret polenta i sma skale og haeld bgnnerne over
S| .

tilseet cheddarost, creme fraiche, salsa og avocado
Til servering (forslag): o
e Cheddar ost

e Creme fraiche
e Salsa _
e Avocado skiver




Minestrone

I?enne italienske suppe kan
spises som forret eller hovedret

"Y \9[:
I | 6 portioner

’ @ 100 min

Energi: 499 keal
Fedt: 10g
heraf meettet fedt: 3,79

Kulhydrater: 799 Skaer lgg, hvidlgg, gulergdder

heraf.sukkerarter: 129 bladselleri, squash og porre i skiver |ngredienser‘.
Protein: 259 Hak kartoflerne i sma stykker. Varm eﬁ

Kostfibre: 239 ?1;)|Igle op med 2 tskf. olivenolie. Tilseet log, [ 1lgg
porre. szﬂ’tfrui'%gd‘?e“ bladselleri, squash oo [RSANMSIN
indtil gmntsagemergi'nuner’ ror med en traeske [ 2 gulergdder
BT o hallever blgde. Tilszet juice og | 2 stilke bladselleri
Tilseet kartoflerne, | elen af veesken fordampe. iy 1squash
og de flaede tom . laurbzerblad, gransagsbouilion iy 1porre
. Cilte;()Rm" rundt, Izeg Iag pa og lad o 1kartoffel
| me”(-?rm.cljmnutter indtil gronsagerne [ 2 tskf. oliven.olie
o aftimiankvistl en, hak persillen fint og pil | 50ml drue@mce
e detekne. Efter 30 minutter, tilsaet e 50 mleddike
sk T oge i 10 minutter, ror jaevn- [ 1laurbaerblad
i / g gryden af varme og tilseet de o 1l gronsagsbouillon
, persille, timianblade, salt og peber. [ 800 g flaede tomater, hakkede
B . . bundt persille
Server med revet parmesanost. [l Frisk timian
[
[
[ ]

Tilberedning

100 g pasta (smé skaller)
400g (9009) hvide bgnner
Salt

e Peber

Til servering:
e 1009 parmesanost




Energi: 219 keal Tilberedning
Fedt: 159

O m elet m ed = SN\ heraf meettet fedt: 6.99 Lad eerterne to op. Del seggene i hvider og blommer.
¥ Kulhydrater: 5,19

219 Pisk eeggehviderne stive. | en anden skal piskes aggeblom-
heraf sukkerarter: &,

N merne med salt og peber. Vend forsigtigt de piskede aeggehvider i
g r¢n ne &rter Protein: 149 blommerne.

Kostfibre: 1,79

Smelt smgr pa en pande. Heeld halvdelen af aggemassen pa panden og lad
det stivne ved lav varme. Spred aerter ud pa aeggemassen. Efter 3 minutter, laeg
lag pa panden og lad det stege i 10-12 minutter. Gentag processen for resten af aeg,
smgr og aerter.

Denne opskrift pa omelet er let
og et farverigt eksempel pa,
hvordan du kan bruge beelgfrug-
ter i din daglige kost.

Ingredienser:

o 60g frosne aerter
o 49

o Salt

e Peber

o 2 spskfsmer



O s portone
i |, 5 portioner}
@ 90 min

Ospriada

(baelgfrugtgryde
med gronsagssauce)

Du kan kalde denne opskrift for
det store baelgfrugt-party!

| Graekenland elsker vi alle
former for baelgfrugter!

Energi: 648 keal

Fedt: 249

heraf meettet fedt: 449
Kulhydrater: 839

heraf sukkerarter: 129
Protein: 279

Tilberedning

B |ngredienser:
Lad beaelgfrugter og spelt sta i
blgd natten over. Dagen efter o 60g torrede hvide bgnner
heeldes vandet fra og baelgfrugter og  EFIRRUIIS Catarir)a bgnner
. spelt heeldes op i en gryde. Tilsaet 2/ vand. | 60g terrede rgde kidney beans
Kostfibre: 199 Tilseet bouillonterning og laurbeerblade og 8 60g torrede sorte bgnner
lad det koge ved hgj varme i 40-45 minutter, EFHEREIILE sortgje bgnner
o 60g torrede kikeerter
e 55¢ torrede brune hqser
I mellemtiden, skrael og hak hvidlag og |9g, skeer R RRCIELEEICIS linser
grensagerne i stykker. Varm en pande op med olien | 55¢ torrede rode linser
og steg lgg og hvidlgg kortvarigt. Tilseet gransager- | 45 torret spelt
ne. Skru ned for varmen og tilset de flaede tomater ENEEEMRGEAIELE _
og tomatpuré. Lad det koge i yderligere 30 minutter. |[NERTSRRURENEIEIELEICY
Efter 20 minutter, tilsaet resten af olivenolien, salt, o 1-2fed hvidleg
peber og resten af krydderierne. Lad det koge uden

rgr regelmaessigt.

o 12 rodlgg .
EORENERTUEIICINN | 1 stilk bladselleri
1-2 gulergdder
Nar beelgfrugterne er kogt mare, haeldes vandet fra

1 lille squash . .
100g ekstra jomfru olivenolie

L]
[ ]
og da tilsaettes grensagssaucen. Lad det koge
. kede

e 390g flaede tomater, hakke
(]
(]
[ ]

yderligere 15-20 minutter indtil retten har faet en
Sgsoreka e 369 tomatpuré

2 tskf salt

1 tskf sukker .

o 2 spskf. frisk per.snle

o "2 tskf torret timian

o V- tskf sort peber

Server med citronsaft og krydr med lidt
kardemomme.




Energi: 137 keal Tilberedning
Fedt: 749

10,9 o
heraf mazttet fgdt : Lad eerterne sta i blad natten over. Dagen efter heel-
Kulhydrater: 139 des eerterne gennem en sigte og renses godt. Pil og hak lgget.
r eS u p pe \ {# o heraf sukkerarter: 549

| en stor gryde opvarmes olivenolie ved mellemvarme. Tilseet lgg og

Protein: 4,99 lad det stege til det er blgdt. Tilsaet vand, salt, merian og arterne. Bring

Kostfibre: 2,79 suppen i kog og lad det simre i mindst 2 timer. Tilsaet mere vand hvis suppen

bliver for tyk. Hvis suppen er for tynd, sa lad den koge videre uden Iag. Smag til
med salt og peber.

: _ 1 _ _ Server med sennep og brgd.
Artesuppe er en populaer ' o - \ ]
ret i de nordiske lande. | Finland
er det en tradition at servere ' %
denne suppe om torsdagen — ef- Y A - N B - ' , WYY Ingredienser:
terfulgt af pandekager med ;o i | d g LAY
fladeskum og jordbaersyltetgj

500 g hele tgrrede grgnne rter
som dessert!

1le9

3 tskf. olivenolie
2,51vand

2 tskf fint salt

2 tskf torret merian
Salt

Peber

Til servering:

e Sennep
o Rugbrad eller knaeekbrad



Pieroger

med linser

Alle familier i Polen
spiser pieroger. Det kreever en
indsats at tilberede pieroger, og
bedstemor og husmgdre laver selv
pieroger til familien. Ved juletid
servers pieroger med fyld af kal
og champignon.

?@ﬁ 6 portione
@ 120 min

\

Energi: 804 keal
Fedt: 419

heraf meettet fedt: 8,39
Kulhydrater: 949

heraf sukkerarter: 6,9
Protein: 239

Kostfibre: 179

Ingredienser:

Linsefyld: '

° 25(\),9 torrede bjerglinser (eller 6009
forkogte)

e 2storelog .

e 8-10 tskf. neutral olie

o Salt

e Peber

Dej:

e 5009 hvedemel

o "2 1skf. salt ‘

e 60ml neutral olie

e Ca.200ml varmt vand

Til servering: '
e 300g créme fraiche

Tilberedning

Vask linserne og lad dem sta i blgd over natten. Dagen
efter koges linserne i 45-60 minutter. Heeld linserne op i en si

og skyl dem under hanen.

Hak lgg, varm panden op med lidt olie og steg Igget. Lad det kgle af.

Tag halvdelen af de stegte I¢g og bland det med linserne,
kom blandingen pa panden og lad det stege lidt sa vandet

fordamper. Tilsaet salt og peber, og saet blandingen pa kel sa
den bliver hard.

Bland mel, salt og olie og tilsaet vand i sma portioner under
omrgring. Fortsaet indtil dejen let kan skilles med fingrene. Lad
den hvile for 10-15 minutter. £lt dejen igennem pa et bord med
lidt mel pa. Rul dejen ud til 4 mm tykkelse, skaer runde dejskiv-
er pa 7 cm i diameter ud, brug et glas. Brug en ske til at seette
en spskf fyld pa hver dejskive. Fugt kanterne af dejskiven

med vand, fold skiven pa midten og pres de to halvdele
sammen med en gaffel sa de sma pakker lukkes.

Bring en stor gryde med letsaltet vand i kog. Tilsaet
pieroger og lad dem koge i 3 to 5 minutter eller til
pierogerne flyder op til overfladen. Tag dem

op med en hulske. Server med creme

fraiche og de stegte lgg.




Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 512 keal

Fedt: 299
“',fl,' heraf meettet fedt: 199

Kulhydrater: 529
JERIITR TN S o Rt TEEETLIN
£
ht LY N

Tilberedning
Pil og hak lgg og hvidlgg fint. Varm olien op i en gryde,

Ldriigroven tilseet sennepsfro, laeg 1ag pa og vent til freene er poppet.

heraf sukkerarter: 9,69

Protein: 169

Tilseet sa leg og hvidlgg og lad det stege
Kostfibre: 119

|

: ; : Ingredienser:

ved lav varme, rgr hele tiden. Tilsaet daseto-

mater, tomatjuice og kokosmeelk, og lad det o 1109

simre i nogle minutter. Tilsaet krydderierne lidt o 1fed hvidlog
efter lidt. Tilseet linserne og lad det simre i 25-30 o 3 tokf olivenolie
minutter med Iag pa. Rer jeevnligt indtil linserne er o 1tskfsennepsfrd

blgde. Check retten efter 15 minutter. Tilseet mere

Denne ret er fra Indien og
indeholder mange specielle

. . » 425ml
o 2 daser flaede ?omater i tern (3 425ml)

grgnsagsbouillon hvis vaesken er fordampet. Retten + 200m tomatjuice

skal vaere en cremet masse nar den er faerdig. o 1dase vokosmaelk

o 2 tskf chilipulver
e 1tskf cayenne peber
indiske krydderier.
‘v

o 2-3 tskf stedt spidskommen
o 11tskf stadt koriander

o 2 tskf stedt Garam Masala
o 175 g rede linser
[ ]

[ ]

[ ]

H

NI .
1N_7|| 4 portioner

150 ml gnzmsagsbouinon
Salt

Hvid peber

50 min



Schnusch-
Gratin

(Gryde med alt godt fra haven)

Schnusch er et nordtysk udtryk
0g betyder noget i retning af
“en tur gennem haven”. Til denne
forarsret kan du bruge alle slags
grgnsager.

E@ﬁ 4 portione
@ 45 min

Energi: 614 keal

Fedt: 299

heraf meettet fedt: 169
Kulhydrater: 739
heraf sukkerarter: 169
Protein: 229
Kostfibre: 189

Tilberedning

Bland smgr og mel godt og frys det ned i |ngredienSef3
sma terninger. Vask kartoflerne godt og kog
dem i saltet vand. Heeld vandet fra og lad kartof- persillesauce:
lerne kole af. o 250 smor
¥ e 25g mel
Skrael gulergdder og skaer dem ud i lange stave. Kog hes- o« 700ml meelk
tebgnnerne i saltet vand i 8-10 minutter. Pres vandet af hes- 150ml flode
tebgnnerne og gnid skallen af mellem fingrene. Beelg aerterne : Salt
eller tag dem ud fra fryseren. Rens de grgnne bgnner og skaer o Peber
dem i halve. Skrael kalrabien og skeer den i sma tern. Hak ska- o Stodt muskatned
lottelgg fint. Pil kartoflerne og skaer dem i skiver. o 1bundt persille (ca- 709)
| en stor gryde bringes meelk og flgde i kog. Tilsmag med salt, peber
og stedt muskatngd. Tilseet de frosne smar-mel terninger lidt efter  RelTIEEE
lidt. Bring gryden i kog igen og lad det koge i 5 minutter uden lag, 600 g kartofler

1 k3lrabi (glaskal) (ca. 300 g)
lag pa. Tilsaet kalrabi og aerter og lad det koge i yderligere 5

2 skalottelag
minutter. Tilsaet sa hestebgnnerne og kartoffelskiver og 30g smar )
kog i 2 minutter. Heeld det hele op i meelkeblandingen [SeAslolull gmnsagsbomllon
sammen med persillen. Tilsset mere salt, peber og

rgr regelmaessigt.  [PSEEILS
e 250 g guleradder
Fjern stilkene fra persillen, gem nogle af stilkene, og hak persillen [RPSEPIIRRICEUE hestebgnner
fint. Smelt 30g smer i en gryde og steg skalottelg indtil det [PPSR RUSLCEIAS
skifter farve, tilseet bouillon og lad det koge lidt ind. Tilseet [PSEPA X Ke1C:IULS bgnner
gulergdder og grgnne bgnner, og lad det koge i 5 minutter med |8
[ J
[ J

muskatngd efter smag.



Fedt: 159
heraf meettet fedt: 2,19
Kulhydrater: 819

Kom linserne i en gryde og tilseet 200 ml vand.
Bring gryden i kog og lad det koge i 20-30 minutter. Tilsaet
W heraf sukkerarter: 169
(tagliatelle med linser)

lidt salt og peber.

Tagliatelle alla o — . N
lenticchiese

Tilberedning

Protein: 159
Kostfibre: 8,69

Skaer gulerod, lgg, hvidlgg og tomater i sma stykker. Varm olien op i en
pande. Steg leg og gulerod og lad det brune lidt. Tilsaet sa tomater og hvidlag

og kog i 1 minut og tilsaet sa balsamico eddiken, lidt salt, peber, oregano, hvidvin
og lad det koge.
Denne opskrift er inspireret af
den italienske ret spaghetti
bolognese, men her erstattes
kgdet med linser.

Ingredienser:

Nar linserne er blgde, heeldes de op i sauceblandingen i
panden.

e 509 b]erghnsefu‘emd Hvis det er tgrret pasta: Bring en stor gryde vand i kog, og
o 1mellemigl nar vandet koger, haeld pastaen i vandet; folg kogetiden

o 1log il angivet pa pakken. Hvis det er frisk pasta: Lad det koge i 2-3
o 2fed ViR minutter. Heeld den kogte pasta op i panden med linsesau-
® E())lti?/?:ct):; cen, rgr rundt i 1 minut og server retten.
: 60m| balsamico eddike
o Salt
[ ]
[

([ ]

(] ol \

i | 2 portioner}

@ 45 min
» \{

Peber
Oregano
100m| hvidvin (kan erstattes af
eddike eller druejuice) .
e 2009 tagliatelle (torret eller frisk)




Colcannon
med hvide

Foritiden blev denne
irske ret blandet med forskellige
ting for at forudsige, hvad der ville
ske i fremtiden: Om dem der fandt
en ring sagde man, at de ville blive
gift i det felgende ar, og fandt man
en knap forblev man ugift.

(P \_9“
(@)

" | |ngredienser:

Energi: 530 keal
Fedt: 6,39
heraf meettet fedt: 0,99
Kulhydrater: 489

heraf sukkerarter: 8,49
Protein: 149

Kostfibre: 9,29

Tilberedning

Kom kartoflerne op i en gryde og deek med saltet
vand. Bring gryden i kog, skru ned og lad kartoflerne koge
uden 1ag i 30 minutter. Pil grankalen fra stilkene, rens under vand og
hak kalen. Haeld vandet fra kartoflerne og pil dem. Hak purlgget.

Braek blomkalsbuketterne ud og kog dem mgre, ca. 10 minutter. Kog bgnnerne op i

en gryde med 2 tskf. smgr. Varm gryden op ved mellem varme indtil bgnnerne er

gennemvarme, og kom bgnnerne op i en food processor. Tilsaet blomkalen og bland til en
jeevn masse, tilsaet lidt af maelken for en jeevn konsistens;
seet blandingen til side.

| ¢ 3 mellemstore kartoﬂ:er

'\ 1kg bundt frisk grenkal

‘1 o 1bundt purlgg )

: 1 mellemstort blomkal (ca. 5009)

o 200g (460g) hvide bannet

Pil og hak hvidlgget. Smelt 3 tskf smgr i en sauterpande
ved mellem varme. Tilsaet hvidlgget og steg i 2 minutter.
Tilseet den hakkede grenkal og kog indtil kdlen er blgd og

skinnende grgn. Rgr ofte. Tilsaet maelk og flgde, og lad
blandingen simre.

e 6 tskf. smar , 0. . .
4 fed hvidlog Slfaer de plllede kartofler |.sk|ver og tilseet dem til

¢ | piskeflade kalblandingen. Mos blandingen ad flere omgange.

. 150m|2¢dmaelk Tilseet de hvide bgnner, det meste purlgg, og

o 150m fortseet med at rgre indtil blandingen er ensartet.

¢ Sal; . Tilseet evt. en smule olivenolie. Smag til med

: ‘())Tivinoﬁe salt, peber og eddike og drys med resten

Y Eddlke

af purlgget. Serveres varm med en
smgrklat pa toppen.
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Energi: 167 kcal
Fedt: 7,79

. \ \ \ t: 0,7 1

P u ré af . i % | T f:d : Blancher hestebgnnerne kortvarigt i kogende vand

| ‘I ¥, e tilsat salt. Haeld bgnnerne over i en si, pres vandet af, og gnid
heraf sukkerarter: 5,99

i _ ; " : ) skallen af bgnnerne med fingrene.
hestebgnner 'yry

Kostfibre: 5,99

Tilberedning

Hak lgg, hvidlgg og gulergdder fint. Varm 2 tskf olivenolie op i en gryde sam-
men med lggene. Efter 2-3 minutter, tilsaet gulergdder og hvidlgg, og rgr rundt.

Tilseet hestebgnnerne og 1 kop vand. Laeg lag pa gryden og lad det koge i 10 minutter
eller til vandet er fordampet. Tag gryden fra varmen og lad det kgle af, og haeld derefter

i " ‘ ' blandingen op i en blender. Blend massen til det bliver til en

Denne ret stammer fra de \ . . uré. Smag til med salt, peber, olivenolie og citronsaft.

aegaeiske ger og er traditionelt ) ' v _ Ingredienser: 3 ; ‘ p

blevet serveret med friske ' '

blaeksprutter fra Middelhavet.

De voksne far ogsd en graesk
drik kaldet Tsipouro.

500g frosne hestebgnner Serveres med karamelliserede I@g og tomater.

3 store gulergdder
1 fed hvidlgg

1 stort log
1laurbeerblad

1 citron

4 tskf olivenolie

Salt

Peber

Til servering:

e 1lag
e 2tomater



e
\

)

Legu-tella

Denne delikatesse er et mere
beeredygtigt, sundere og billigere
alternativ til de industrielt fremstille-
de chokoladesmgrepalaeg.

Energi: 156 keal

Tilberedning
Fedt: 7,39

25,5 :
heraf meettet fedt: 5,50 Opvarm de kogte banner (eller linser) og puddersukker
Kulhydrater: 17’79_ o5 i en gryde ved lav varme i 5 minutter, rar jeevnligt. Bannerne
heraf sukkerarter: 3,99 skulle gerne afgive noget vand, og skru sa ned for varmen og tilsaet
Protein: 9,89

resten af ingredienserne. Vend blandingen med en ske indtil chokoladen er
Kostfibre: 219 smeltet. Heeld blandingen op i en blender og blend til en ensartet masse.

Legu-tella kan opbevares i kgleskabet i op til 10 dage.

Du kan o0gsa tilsaette
dine favoritsmage til din Legu-
tella: kanel, frugter eller kokos.
Der eringen graenser for dine
kreative ideer!

Ingredienser:

e 2509 godt kogte 09 afskallede heste-
bgnner eller rade linser
809 puddersukker '

: 409 kokosolie eller anden olie .

e 759 chokolade (gerne med 60 %
kakao) '

e 50 kakaopulver hvis du er glad for
chokoladesmagen



Disse "linse-donuts” stammer

fra Indien, hvor de traditionelt ser-
veres friturestegte. Hvis du foretraek-
ker blot at stege "linse-donuts” skal
du bruge 1tskf olie til hver "donut”.
Vend den pa panden sa den steger
pa begge sider. Nar den er sprad,

er den feerdig.

W N .
I\_Z\| 4portioner

| ‘\‘\\ .
L \) 40 min

Naeringsveerdi af 1 portion
Energi: 543 keal

Fedt: 369

heraf meettet fedt: 3,69
Kulhydrater: 449

heraf sukkerarter: 3,69
Protein: 159

Kostfibre: 119

Tilberedning

Lad linserne sta i blgd i mindst 2 timer i koldt vand.
Haeld linserne op i en si sa vandet lgber fra. Mas spidskommen

og peberkorn i en morter.

Pil og hak lgget groft, skaer chilien (peberfrugt) ud. Varm olien op i en pande.

Haeld linser, l@g, chili (eller peberfrugt), krydderier og salt i en blender og blend til en tyk
pasta. Tilseet lidt vand hvis det bliver for tykt. Tilsaet lidt brédkrummer (rasp) hvis det bliver
for tyndt. Dryp lidt af pastaen i den varme olie. Hvis der dannes bobler og pastaen haever
straks er olien Klar.

Ingredienser:

e 250g halve urd-bgnner eller bjerglinser

o 1tskfsorte peberkorn

o 11tskf spidskommen

1o -

: 2 g?(anne chillier (eller 1 chill eller gron
peberfrugt hvis du ikke gnsker en
steerk ret) '

o Rapsolie til friturestegning

o Salt

Til servering:
Yoghurt
: Ch?Jtney (f. eks. mango eller tomat)

Ger haenderne vade og form en lille kugle af pastaen. Brug tom-
melfingeren til at lave et hul midt i kuglen (som en “donut”). Placer

forsigtigt kuglen i den varme olie og lad den stege til den gylden-
brun pa begge sider.

Server med yoghurt og din foretrukne chutney.



|
X\

Mini-hamburgere
med lupiner

| Portugal spiser man
lupiner som snacks!

T \
.3@915 3 portioner
@ 60 min

Energi: 286 keal
Fedt: 59

heraf meettet fedt: 0,579
Kulhydrater: 459

heraf sukkerarter: 5,99

Heeld lupinerne op i en si og rens under rindende vand. Gnid skallen
Protein: 229 af og saet lupinerne til side.
Kostfibre: 119

Tilberedning

Forvarm ovnen til 180° C.

Kog blomkalen i saltet vand til den er mgr. Haeld alt vandet fra og haeld blomkal og

lupiner op i en blender. Tilseet kikeertemel og hvedemel indtil det bliver til en dej.
Tilseet karry og de friske krydderurter.

- . Form 12 smd burgere med haenderne og bag dem i ovnen i
er.
Ingrediens 30-40 minutter. Efter 25 minutter vendes burgerne. Hvis
2509 upiner 2 4852 burgerne skal spises senere, varmes de pa en stegepande i
° . |
o 1/2 blomkal (5009)l e
- ikaerteme | |
° 23 ts::: ‘::vedemel Server burgerne med de friske grgntsager, salat og pita-
. 12% tlff k'arry B 4 cller boll®
o 21s -
o 11tskf. frisk basﬂykum
o 11tskf. frisk persille

Til servering (forslag):

e 3 boller, f.eks. pitabred
e 1tomat

e 1rpdleg

e '2avocado

e 'aagurk .

o Gron salat, f.eks. iceberg




Ristede
kikaerter

Vidste du at.?

...denne type snacks er meget
populaer i Tunesien? Der kan du
kobe ristede kikaerter i alle sma

kiosker i byerne.

Energi: 234 keal

Fedt: 8,19

heraf meettet fedt: 19
Kulhydrater: 319

heraf sukkerarter: 549
Protein: 109

Kostfibre: 6,19

Ingredienser:

o 300g torrede kikaerter

o A4iskf. olivenolie
o Salt
o Til smag: krydde

rurter eller krydderier

Du kan ogsa prgve nye smage:
Tgrret timian eller oregano, paprika
eller honning er 0gsa rigtig godt til

ristede kikaerter!



Energi: 297 keal

Fedt: 189
heraf meettet fedt: 2,49

Socca o\ N .

heraf sukkerarter: 4,59
(klk&rtebrad) Protein: 9,49

Kostfibre: 4,69

Tilberedning

Bland kikaertemel og vand med en handmixer. Tilsaet
salt og lad blandingen hvile natten over. Dagen efter varmes
ovnen op til 250° C pa varmluftsfunktion.

Smer en bageplade (eller laeg bagepapir pa en bageplade). Ror kikeerteblandin-
gen igennem og tilsaet olivenolie, rosmarin samt salt og peber.

Lad bagepladen blive varm (2-3 minutter i ovnen), og haeld derefter kikeerteblandingen
forsigtig op pa pladen, brug en dejskraber.

A3 . : ) Lad det bage i 7-12 minutter indtil overfladen begynder at boble
% A 7o ok : Ingredienser: og blive brun. Skeer socca’en ud pa pladen og server med salt
Denne ret er meget populaer ' L . ' ERRA . :

oo . 0g peber og tomater pa toppen.
i Nice, Frankrig. 250 g kikeertemel

[ ]

e 500 mlvand

o Salt

e Peber

e 60ml olivenolie '
o 2 tskf. frisk rosmarin

IEP =\ ‘:
1@% 6 portioner \

Til servering:

@ 20 min : i ' : ieber

“~ +12timers \ 2 o ‘ '
\ . mater
hviletid - . R
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Neeringsveerdi af 1 stykke
Energi: 237 keal
Fedt: 9,99
heraf meettet fedt: 4,49
i1 Kulhydrater: 359
heraf sukkerarter: 199
Protein: 8,89
Kostfibre: 3,69

Tilberedning

Varm ovnen op til 175° C. Rens ablerne og fjern kerne-
huset. Hak ablerne og valngdder. Bland aebler og valngdder
med 3 tskf. sukker og 3 tskf kanel, og seet det til side. Rens kikeerterne
og lad vandet dryppe fra kikeerterne. Heeld dem og aeg op i en food proces-
sor eller blender og bland massen til den er jeevn, og seet den til side.

|ngredienser: | en stor skal blandes smer, rapsolie og resten af sukkeret
indtil det er en jeevn masse. Tilsaet kikeerteblandingen og
e 750g abler vanillesukker, og bland masserne godt sammen.
o 60g valngdder
. _ o 220g+ 3 tskf. sukker | en mellemstor skal blandes mel, bagepulver, 1 tskf kanel, stadt
Du kan ogsa lave muffins o A4 tskf kanel muskat og salt. Heeld melblandingen og meelk i smgrblandingen
med denne opskrift ved at heelde o 175 (400g) kikeerter og rgr sa det blandes. Smer og drys en form med mel (22 x 33
dejen i muffins forme. Kikeerte- o 3 store &g cm eller @24 cm) og heeld dejen op i formen. Haeld aebleblandin-
muffins er en rigtig o 120g + 1 tskf. smar gen over og pres det let ned i dejen, brug bagsiden af en ske.
laekkerbisken. e 55¢ rapsolie Kagen bages midt i ovnen i 55-60 minutter, eller til der ikke
o 11tskf. vanillesukker leengere haenger dej pa en kednal, der stikkes ned midt i
= - e 2009 hvedemel kagen. Hvis kagen bliver for mgrk pa overfladen, daekkes
\___" s A o 1tskf. bagepulver med sglvpapir. Afkgl kagen helt fgr den skaeres ud i 18
ﬁm . — A - s o Vatskf stadt muskat stykker. Drys med flormelis fr servering.
1\ ~#/|| 12 portioner ‘4\,_.-. o Vatskf salt
&\‘> " o 120ml meelk
L~/ 90min - :
. 4 -

Til servering:
e Flormelis



Naeringsveerdi af 2 stykker
Energi: 384 keal

Fedt: 169

heraf meettet fedt: 9,59
Kulhydrater: 569

heraf sukkerarter: 339
Protein: 8,89

Kostfibre: 6,69

Tilberedning

Varm ovnen pa til 200° C.

Skyl og purer kidney beans, smelt smgrret.

| en stor skdl blandes det smeltede smer, ag, puddersukker, vanillesukker, de

purerede bgnner, kakaopulver og melet, indtil det er blevet til en jsevn masse. Heeld
dejen op i en form beklaedt med bagepapir.

Bag kagen i 25 minutter eller til den er gennembagt.
Jeg er sikker pa at du ikke kan

Lad kagen kgle af i formen og skeer den sa i sma firkanter.
smage mig i denne kage!

Ingredienser:
N 1009 (2259) kidney beans

1009 smar

2&9

| | 1 tskf vanillesukker

2009 puddersukker

40g kakaopulver

809 fuldkornshvedeme|

1 . g—
|, 6 portioner

60 min




.\.‘:r

4|1 20 portioner

Du kan bruge alle typer choko-
lade, men kogechokolade er
godt, fordi den ikke smelter sa
hurtigt i haenderne.

N —

60 min

Neeringsvaerdi af 1 stykke konfekt
Energi: 136 keal

Fedt: 8,19

heraf meettet fedt: 4,99
Kulhydrater: 149

heraf sukkerarter: 5,59

Tilberedning

Kog risen med meelk, kokosmeelk og sukker indtil risen

er blgd, rgr regelmaessigt. Kogetiden er ca. 20-30 minutter.
Protein: 2,99

Kostfibre: 1,79

Tilseet de hvide bgnner og alt massen med en gaffel. Tilsaet kokosmel og
seet blandingen til side.

Smelt chokoladen. Kom lidt chokolade i bunden af en lille chokoladeform og seet det
pa kol. Nar chokoladen er stivnet, kom en lille portion risblanding op i chokoladeformen

og saet det pa kel igen. Til sidst kommes et 1ag af stivnet chokolade pa de sma forme. Tag
konfekten ud af formen, nar konfekten er stivnet.

Ingredienser:

e 100g hvide ris

o 500ml meelk

e 100ml kokosmaelk

o 5 tskf. sukker

e 259 (600) hvide bgnner
kokosmel

: ig%g merk chokolade (60 %)




Om forfatteren

Eva Lingemann studerer Erngering og Diaetiske Fgdevarer ved
GFE Hohenheim Universitet i Tyskland. Eva interesserer sig for
baeredygtighed, miljgforhold og fgdevarer, og det motiverede
Eva til at uddanne sig indenfor global fgdevareforsyning. Eva er
glad for at prgve nye fgdevarer og nye retter, og tager gerne
inspiration fra andre kulturer med i sit kgkken.

Denne rejse med beelgfrugter har veeret meget inspirerende og
leererig. Selvom Eva ikke har en have, er det alligevel lykkedes
for hende at dyrke bgnneplanter.

Tak til

Jeg vil gerne rette en tak til mine vejledere professor

Marta Wilton Vasconcelos og professor Elisabete Pinto,
som introducerede mig til det spaendende TRUE projekt *
og derved motiverede min forkaerlighed for baelgfrugter.

Ogsa en stor tak til Styliani Siomou fer hendes .
vidunderlige og sgde tegninger, hendes store
inspiration og selskab. v

Tak til Emma Heijden pa 7 ar, som har tegnet
hendes tallerken og skabt en fantastisk
baggrund til denne e-bog. .

Tak til mine kolleger pa GFE Hohenheim
Universitet, som fik min drgm gjort
til virkelighed.
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https://www.essen-und-trinken.de

https://www.essen-und-trinken.de

~Leguminosas no Ponto“ — Associacao Portuguesa de Nutricdo

http://www.rampantscotland.com

https://www.canada.ca

https://www.qutekueche.at

https://www.essen-und-trinken.de

http://www.fao.org
https://www.canada.ca

https://www.essen-und-trinken.de

https://www.myjewishlearning.com

http://myblueandwhitekitchen.com

https://www.essen-und-trinken.de

https://randallbeans.com

http://www.fao.org
http://www.fao.org

https://www.e-konomista.pt

https://cuisine.journaldesfemmes.fr

https://pulses.org
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