Beaelgfrugter

Til patienter og pargrende ‘ -

Balgfrugter er sunde, mattende og billige. De er en god vegetabilsk proteinkilde, har et lavt
fedtindhold og et hejt indhold af kostfibre. De er ogsa rige pa vitaminer, mineraler og sporstoffer.

De mest kendte er gule arter, hvide og brune bgnner, kidneybgnner, kikaerter, edamamebgnner samt
rede og grgnne linser.

Torrede benner og kikaerter skal sta i bled i 10-12 timer i rigeligt vand. Udblgdningsvandet kasseres og
bennerne/kikaerterne koges i frisk vand (tilberedningstiden star pa emballagen). Dette for at
uskadeligggre bgnnernes indhold af lektiner, som kan give maveubehag.

Til falafler skal kikaerterne efter iblpdsaetning dog ikke koges og man kan ikke bruge dem pa dase!

For nemheds skyld kan mange bgnner fas pa dase. Linser skal ikke sta i blgd, men kan tilsaettes direkte i
retten og koge med i 20-30 minutter. De kogte baelgfrugter er ogsa egnede til frysning.

Vagtandringsfaktor (VF):

VF er forholdet mellem kogt og ter veegt.

Tor vaegt ganget med VF giver den kogte vaegt. Kogt vaegt divideret med
VF giver den terre vagt.

Benner, diverse: VF 2,4
Kikeerter: VF 2,1

Linser: VF 2,5

Arter, gule: VF 21

Eks.: 1dase kikaerter pa 400 g (= 240 g draenet vaegt) = ca. 115 g tgrrede kikaerter (240/2,1 = ca. 115).

Opskrifter

Kedsovs med linser

Frikadeller med linser

Pastagryde med grgnne linser

Dahl

Gylden linsesuppelinsesalat (kold)Linsesalat med redbede (varm)

Karrygryde med kikeaerterHjemmelavede ovnbagte falaflerHummus - Kikaertedyppelse
Tortilla med kikeerterTortilla med gren hummusGraeskarsuppe med gule erter

Gule arterChili sin carnelLasagne

EdamamebgnneKidneybgnne-bgffer
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LINSER

Kagdsovs med linser

Ingredienser:
250 g rede, gronne eller brune linser (Erstatter 5009 hakket okseked)

1stk. leg

1 stk. gulerod

4 fed hvidleg

1 spsk. olivenolie

1dase fldede tomater

2 tsk. salt

1 knivspids peber

1tsk. oregano (Kan erstattes med basilikum eller anden krydderurt)
2 dl vand (Eller bouillon)

Fremgangsmade:
Hak lgg, gulergdder, hvidleg og evt. andre grgntsager, som | har liggende, fint.

Varm olivenolien op i en gryde og steg de hakkede grgntsager let, uden de tager farve. Tilseet linserne
0g rer godt.

Tilseet de gvrige ingredienser og lad minimum retten koge i 45 minutter, som er den kogetid, linserne
kreever for at blive mgre.

Linserne suger deres egen vagt i vaede. Justér undervejs med vade, da de suger hele tiden. Smag til
med salt og peber og krydderier.
Tip: Server pastasaucen med friskkogt pasta og salat og evt parmesanost.

Sovsen kan bruges til [asagne og erstatter da kedsovsen

Linse-frikadeller

Ingredienser: (Til ca. 10-12 store frikadeller)
2 dl rede linser (Eller 1 dase grenne linser, draenet)
1dl graeskarkerner

1dl havregryn

1dl hvedemel evt. fuldkornsmel

1dl vand

2 lgg, finthakkede

1-2 tsk. salt

3 tsk. karry

3 tsk. Paprika

Peber

Evt.:

2 spsk. citronsaft

1-2 fed presset hvidlag

1 spsk. sojasauce
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Fremgangsmade:

Kog linserne ved svag varme i 3 dl vand med 1tsk. salt i 7-8 minutter. Der ma gerne vaere lidt bid i dem.
Haeld evt. overskydende vand fra og kom dem i en skal. Blend (eller hak) graeskarkernerne og tilsaet
disse. Tilsaet alle de gvrige ingredienser, og lad linsefarsen hvile 5-10 minutter. Inden de steges til sma
frikadeller pa en varm pande (de skal kun vendes én gang og er nemme at stege) eller bages sprode i
ovnen.

Tips:
Er gode til pitabred, tortilla, palaeg og kartoffelsalat.

Pastagryde med grgnne linser (5 personer)

Ingredienser
200 g gulergdder, revne

100 g champignon, groft hakket

2 rgdlgg, fint hakket

1-2 fed hvidlgg, fint hakket eller presset
2 ds. hakkede fldede tomater

8 dl vand

1 stk. grensagsbouillon terning

2 tsk. paprika (evt. reget paprika)

500 g fuldkornspasta

480 g grgnne linser (=2 daser, draenede)
200 g hakket grenkal eller spinat (evt. fra frost)
Salt og peber

Fremgangsmade

Gulergdder, champignon, redlgeg og hvidlgg hakkes fint og haeldes i en gryde.

Tilseet hakkede tomater, vand, paprika samt grgntsagsbouillon og kog grydens indhold op.
Tilsaet fuldkornspasta og lad retten simre under 13g i til pastaen er kogt faerdig.

Tilsaet de kogte grenne linser og hakket grenkal og lad dem koge med i ca. 1-3 minutter.
Smag evt. retten til med salt og peber.

Servering

Server evt. retten med reven parmesan ost og en gren salat.

Dahl

Ingredienser
3-4 fed hvidlgg, pressede

3 tsk. gurkemeje

4 tsk. koriander

3 tsk. spidskommen

Evt chili (efter smag)

1-2 spsk oliven eller rapsolie
3 mellemstore lgg

200 g rgde linser

9 dl bouillon

2 spsk. tomatpuré
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salt

Fremgangsmade

Bland de forste 4 ingredienser pa listen i en kop. Varm olie i en gryde og steg krydderierne i ca 1 minut
inden de hakkede leg kommes i. Tilsaet vand, bouillon og linser. Kog op og lad det simre i en halv time.
Ibland tomatpuré og smag til med salt. Tilseet evt. i de sidste 5-10 minutter af kogetiden hakkede
gulergdder, bladselleri, peberfrugt eller lignende for at variere retten lidt.

Servering
Server dahl sammen med fuldkornsris og brgd

Gylden linsesuppe

Ingredienser
1 spsk. flydende fedtstof

2 store lgg (ca. 400 q)

4 gulergdder (ca. 250 g)

3-5 stilke bladselleri (ca. 150 g)

2 dl rgde linser (ca. 150 q)

1,5 | grentsags- eller hgnsebouillon
2 spsk. citronsaft

0,5-1 tsk. stgdt koriander efter smag
Salt, peber

Pynt

0,5 fed hvidlag

4-5 stilke persille
100 g fromage frais
Salt

Fremgangsmade

Hak l@gene og skeer qulergdder og bladselleri i skiver. Svits grentsagerne (gem halvdelen af
bladsellerien) let i fedtstoffet, de skal ikke blive brune. Skyl linserne og tilseet dem sammen med
bouillon. Kog suppen i ca. 25 min. Blend suppen. Kom resten af bladsellerien i, og kog suppen op. Smag
den til med citronsaft og krydderier. Pres hvidlgg og hak persillen. Bland det i fromage frais og smag til
med salt.

Servering
Server Gylden linsesuppe med 1 spsk. fromage frais. Server fuldkornsbrad til.

Linsesalat

Ingredienser (4 personer)
150 g grgnne Beluga linser eller Puy linser (ca. 1,5dl)

Marinade:

3 spsk. &bleeddike
2 spsk. dijonsennep
2 spsk. vand
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2 spsk. olie
2 tsk. flydende honning
1 spsk. frisk timian (eller 1tsk. torret)

1rgdleg hakket eller fintsnittet (ca. 65 g)

1 pastinak i sma tern (ca. 100g)

1stor gulerod revet eller i sma tern (ca. 150 g)
0,5hvidkal fintsnittet (ca 150 g)

3 stilke bladselleri (ca. 100 g)

1 &ble i tynde bade (ca. 110 g)

Pynt: 10 valngdder

Kog linser efter anvisning pa emballagen og afdryp dem. Pisk marinaden sammen og hald den over de
lune linser. Afkgl linserne. Snit grgntsagerne og bland med linser. Pynt med ngdder eller graeskarkerner

Lun linsesalat med bagte rgdbeder

Ingredienser
4 stk. rgdbeder

2 spsk. oliven-/rapsolie
1dl sorte linser (Beluga)
75 g frisk baby salatmix
75 g feta

Dressing
3 spsk. olivenolie

0,5-1tsk. vaniljepulver (IKKE vaniljesukker) eller kornene fra en vaniljestang
2 tsk. ablecidereddike
Salt og peber

Fremgangsmade

Rodbeder skraelles og skaeres i mundrette tern.
Redbeder vendes i olie, salt og peber.

Redbeder spredes ud pa en bageplade med bagepapir og bages i ovnen ved 200 grader varmluft i ca.
20 minutter.

Linserne koges efter anvisning pa emballagen og draenes for vand.
Dressingen rgres sammen og blandes i de kogte linser.

Bagte redbeder afkgles lidt inden den lune salat anrettes.

Bagte redbeder blandes med de kogte linser, skyllet baby salatmix og feta.

Servering:
Server evt. fuldkornsbrgd til den lune linsesalat.
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KIKZRTER
Karrygryde med kikaerter

Ingredienser (2 personer)
lgg (ca. 100 g)

1gulerod (ca. 65 g)

0,5 hvidkal (ca. 400 g)
1dase kikaerter (240 q)
1 spsk. flydende fedtstof
2 tsk. karry

1 &ble (ca. 100 g)

0,5 I grgntsagsbouillon
11tsk. stpdt koriander
0,5 tsk. salt

Peber

Evt. jeevning

Pynt
25 g peanuts

Fremgangsmade

Skeer lpget i tern, og guleroden i grove stave.

Snit hvidkalen fint.

Skyl og afdryp kikaerterne.

Varm fedtstoffet op, og brand karryen af.

Tilsaet grentsagerne, og svits det i karryen i et par min.

Tilseet kikaerter.

Skeer a&blet i tern, og tilseet det sammen med bouillon og krydderier.
Kog retten i ca. 10 min.

Smag retten til, og jaevn den evt.

Rist evt. peanuts, og drys dem over retten lige inden servering.

Servering
Server gryderetten med fuldkornsris eller bulgur og evt. fuldkornsbred
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Hjemmelavede ovnbagte falafler

Ingredienser
250 g kikeerter (Tgrvaegt)

1 stor handfuld bredbladet persille

1log

5 fed hvidlgg

1red chilli befriet for kerner (kan udelades)
2 stk. spidskommen

2 tsk. salt

11tsk. bagepulver

1 spsk. loppefrgskaller (kan udelades)
Tilseet evt. vand eller olie

Fremgangsmade

Seet kikaerterne i blgd i vand i min. 10-12 timer

Heeld vandet fra kikeerterne. Skyl og afdryp dem.

OBS: Kikaerterne skal ikke koges.

Kom alle ingredienser i en foodprocessor og hak det jeevnt og fint.

Teend ovnen pa 200 grader og kom bagepapir pa en bageplade.

Form farsen til kugler, placer dem pa bagepladen og pensel dem med olivenolie.
Seat pladen i ovnen og bag falaflerne gyldne og sprede i 2025 min.

Tips:

Server falafler varme med salat og tahin dressing*.

Falaflerne er fryseegnede. Tag det gnskede antal falafler op af fryserne og lun dem i ovnen ved 150
grader i 10-15 min.

*Tahin dressing:

3 spsk. tahin (sesampasta)

0,5 spsk. soya sauce eller tamari
1fed hvidlgg, fintrevet

Saften fra 1/2 citron

Vand

Alle ingredienser piskes sammen til dressingen er flydende, men cremet.

714



Beaelgfrugter

Hummus, classic

1ds kikaerter eller ca 250 g kogte kikaerter
1-2 spsk. tahin (sesampasta)

1fed revet hvidlag

0,5 tsk stedt spidskommen

Ca. 2 spsk citronsaft

Salt, peber

vand og olivenolie (evt . yoghurt)

Afdryp kikaerterne. Kom alle ingredienser i en blender eller foodprocesser og ker til massen er findelt.
Kom vand og olie i til konsistensen er passende.
Brug evt yoghurt/vand hvis du gnsker at lave en fedtfattig hummus

Tortilla med laks og grgn hummus

Ingredienser

3 gulergdder (ca. 200 g)

0,5 lille spidskal (ca. 140 q)

200 g roget laks i skiver

4 store fuldkornstortillas (ca. 250 g)

Hummus

1dase eller karton kikaerter (ca. 230 g udblgdte, kogte kikaerter)
150 g grgnne erter, friske eller frosne

1-2 fed hvidlgg efter smag

0,5 citron, usprojtet

2 spsk. fromage frais eller skyr

1 spsk. olivenolie

1 spsk. hakket persille, frisk eller frossen

0,5 tsk. stgdt koriander

salt, peber

Fremgangsmade

Skyl og afdryp kikaerterne i en sigte.

Optg aerterne, hvis de er frosne.

Pres hvidlgg. Pres den halve citron.

Blend kikaerterne sammen med citronsaft, aerter, fromage frais
og olie.

Tilsaet persille, koriander og evt. fintrevet citronskal.

Smag til med salt og peber.

Riv gulerpgdderne groft.Snit spidskalen fint.Smer tortillas med hummus. Fordel gulerod og spidskal pa,
og tryk det lidt ned i hummussen.

Fordel laksen pa, og rul tortillas fast sammen. Rul evt. hver enkelt ind i madpapir.
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Servering
Server Wraps med laks og grgn hummus til frokost eller i madpakken med grentsager til.

Variation
Du kan erstatte laks med stegt kylling eller skinke.

Tip
Du kan bruge grgn hummus som dip til grentsager eller som fyld i fuldkornspitabred, sandwich og
lignende.

Linsehummus

Indgredienser:
3 fed hvidlgg

2 dl rgde linser

3-4 dl vand

1 spsk. tahin

Saft af 0,5-1 citron

2 tsk. Stedt spidskommen
Salt

Fremgangsmade:

Pil hvidlggene og skyl linserne. Kog hvidlgg og linser helt mgre, det tager 12-15 minutter. Draen vandet
fra dem og lad dem dryppe godt af. Blend linser og hvidlgag med tahin og smag til med citron,
spidskommen og salt.

Tortilla med kikaerter

Ingredienser (4 personer)

1dase kikaerter i vand

8 stk. fuldkornstortilla (20 cm i diameter) (fuldkornspandekager uden sukker)
3 dl medium salsa (krydret tomatsauce)

1tsk. groft salt

2 stk. rgde peberfrugter i tynde strimler

200 g mozzarella 16%

Skyrdressing:

2,5 dl skyr 0,2%
0,5 tsk. groft salt
Friskkveernet peber

| groft strimlet salat evt. fintsnittet spidskal og andre favorit grentsager til salat
Friske persille eller korianderblade og lime frugt i bade (1-2)

Fremgangsmade

Heeld kikaerterne i en sigte, brus over med koldt vand og lad dem dryppe af. Mos kikaerterne groft med
en gaffel. Lag 4 tortillapandekager pa en plade med bagepapir. Fordel salsa, mosede kikaerter, salt,
peberfrugt og revet ost pa pandekagerne. Laeg de sidste 4 tortillas ovenpa og daek med alufolie stop
det ned under de fyldte tortillaer, sa det ligger fast. Bag dem midt i ovnen.
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Bagetid : Ca. 20 min. ved 225 grader.

Skyr dressing:

Vend skyr, salt og peber sammen og server dressingen til.

Laeg en bund af salat pa et stort fad og fordel de varme tortillaer ovenpd evt. delt i halve eller kvarte.
Fordel krydderurter pa pandekagerne og spis dem straks med iskold skyrdressing og lime.

Andre balgfrugter
Graskarsuppe med gule zerter

Ingredienser (4 personer)
2 lgg

2 fed hvidlgg

1 hokkaido (ca. 900 g)

2 gulergdder (ca. 125 g)

2 tsk. flydende fedtstof
1spsk. red karrypasta

11 grgntsagsbouillon

1 dase kokosmaelk

150 g fleekkede gule arter
2 laurbeer

0,5-1 spsk. vineddike

Salt, peber

Pynt
Kokosmel (ristet pa en teor pande)

Fremgangsmade

Hak lggene fint. Pil hvidlgg og hak dem fint. Del hokkaidoen. Fjern kernerne, og skaer hokaido-kedet i
tern. Skaer gulergdderne i skiver.

Varm fedtstoffet op, tilsaet karrypasta, og svits derefter leg, hvidlgg, gulergdder og hokkaido i et par
min.

Tilsaet grentsagsbouillon, kokosmaelk, gule flaekaerter og laurbaerblade, og lad suppen smakoge i ca. 4
time med Iag.

Tag laurbaerbladene op. Blend suppen. Smag til med vineddike, salt og peber.

Servering
Server graeskarsuppen med ristet kokosmel og evt. fuldkornsbred til.
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Vegetariske qule zerter

Indgredienser:
250 g fleekkede gule erter

0,5 liter vand

1 kvist timian

4 sma lpg (300 q) eller skalottelpg
2 gulergdder

200 g rodselleril pastinak (125 g)
1porre (150 g)

250 g kartofler

1liter vand/grentsagsbouillon
Salt, peber

Fremgangsmade:

Kog arterne i vand med timian i ca. 1 time. Fjern timiankvisten. Skar lggene i bade. Skaer gulergdder,
selleri, pastinak i tern. Skaer porren i skiver. Kartoflerne i store tern. Kog grentsagerne i vand/bouillon i
ca. 20 minutter. Tilsaet de kogte gule erter. Spaed evt. med mere vand, suppen skal have konsistens som
veelling. Kog suppen i ca. 10 minutter. Smag til med salt og peber.

Servering: gule arter kan serveres som hovedret med magert svinekgd skaret i skiver, rugbrgd, sennep
og syltede redbeder.

Chili sin carne

Indgredienser:

1dase kidneybgnner
1dase kikaerter
1squash

1lille dase majs

1 dase hakkede tomater
2 spsk. tomatpure

3 dlvand

1lgg

2 qulergdder

2 fed hvidlgg

1rgd chili, hakket fint og uden kerner
1spsk. oregano

2 tsk. Stgdt spidskommen
2 tsk. Stedt koriander
1tsk. Paprika

1tsk. Kanel

2 tsk. Kakao

0,5 tsk. Rgget paprika
0,5 tsk. Cayennepeber
Salt og peber
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Tilbehor:

Guacamole

Fromage frais

Frisk koriander

Lime

Brune ris, quinoa eller groft brgd til servering

Fremgangsmade: Grgntsagerne hakkes fint. Log og hvidlgg svitses i olie. De resterende grentsager
(gulergdder, squash, majs, peberfrugt og chili) tilseettes og svitses med et par minutter sammen med
tomatpureen. Krydderierne tilseettes og svitses med. Kidneybgnner og kikaerter tilsaettes sammen med
tomater og vand.

Lad retten std og simre i minimum 15 minutter, gerne langere.

Server med brune ris, quinoa eller fuldkorns bred samt toppings efter smag.

Lasagne

Indgredienser:

2 rodleg

2-3 fed hvidleg

1 spsk. flydende fedtstof

7-8 gulergdder (ca. 500 g)

1dase hakkede tomater

1dase grgnne linser (draenet)

2 dl vand/gregntsagsbouillon

1spsk. oregano

2 tsk. paprika

Salt, peber

250 g friske/tgrrede lasagneplader, gerne fuldkorns
1stort baeger hytteost 4 % (450 q)

Fremgangsmade:

Sovs:

Hak Igg og hvidlgg fint. Svits dem i olien til de er klare.

Riv gulergdder og squash groft. Kom dem i gryden til Iggene og svits i et par minutter mere.

Heeld de hakkede tomater, linser og vandet i og krydr med oregano, paprika, salt og peber. Lad saucen
simre i 15 minutter. Tilsat lidt vand, hvis saucen bliver for tyk.

Lasagne:

Laeg grgntsags-linsesaucen, lasagneplader og hytteost i lag i et ovnfast fad. Afslut med sauce og
hytteost. Bag lasagnen ved 200° C i ca. 25-40* minutter til den er gennembagt og gylden pa toppen. *
Torrede lasagneplader forlaenger bagetiden med ca. 15 minutter.

Serveres med en grgn salat.
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Edamamebgnne-deller

Indgredienser:
300 g edamamebgnner (kpbes pa frost, uden baelg)
2 &g

Saft af 0,5 lime

1 handfuld persille
0,5 tsk. salt
Peber

1lgg

4-6 spsk. mel

2 fed hvidlgg

1 spsk. olie

50 g feta

Olie til stegning

Fremgangsmade:

Edamamebgnner overhaldes med kogende vand, lad dem sta i 2 minutter indtil de er optget. Hald
derefter vandet fra.

Alle indgredienserne kommes i en blender, og blendes godt sammen. Du kan evt. vente med at komme
feta i til bagefter afhaengigt af, hvilken konsistens du gnsker.

Dejen formes med en ske til sma deller eller beffer, og steges pa en pande med olie. De skal vare
gyldne pa begge sider.

Bonne-bgffer

Indgredienser:

2 daser kidneybgnner (480 g idraenet vaegt)

100 g havregryn
1rgdleg

2 fed hvidlag
11tsk. salt

1 handfuld persille
1,5 spsk olie

Fremgangsmade:

Kom havregryn, salt, redlgg og persille i en foodprocessor og blend indtil det har en

finthakket konsistens. Kom de dranede kidneybgnner i og blend igen til det samler sig til en grov
masse.

Lad massen sta i1/2 time og samle sig.

Form massen til 4 baffer med fugtige hander og steg dem i olie ved middelvarme til de er brune pa
begge sider (ca 4 minutter per side).

Bofferne er gode i en burger med f.eks. salat, tomat og avokado.
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Tips og idéer til at fa flere baelgfrugter i hverdagen:

Hummus/spreads af kikaerter, bgnner, linser, edamame

| supper (bgnner, rgde splitlinser) hele eller blendet med.

Som snack eks. ristede/bagte kikaerter, edamamebgnner

| salater (linser - Puy eller beluga, kikaerter, bgnner, edamame)
| gryderetter (spaghetti bolognese/chili con carne)
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