


Baelgfrugter er sunde, maettende og billige. De mest kendte er gule zerter, hvide og brune
bgnner, kidneybgnner, sojabgnner, kikzerter, rede og grgnne linser.

Baelgfrugter er en god vegetabilsk proteinkilde, har et lavt fedtindhold og hgijt fiberindhold.
De er ogsa rige pa vitaminer, mineraler og sporstoffer.

Flere bgnnesorter indeholder lektiner. Disse kan, hvis de ikke tilberedes korrekt, vaere
arsag til opkastninger, diarre m.m. Lektinerne nedbrydes efter iblgdsaetning og kogning.
Felg anvisningerne pa emballagen. Baelgfrugter kan ogsa kebes som konserves, lige klar til
brug.

De fleste baelgfrugter skal skylles og lsegges i blgd i 10-12 timer i rigeligt vand (3 dl pr. dI
balgfrugt) inden brug. Vandet kasseres. De koges herefter i rent vand tilsat salt eller i
bouillon i ca. 45-60 minutter. De udblgdte og kogte baelgfrugter er ogsa egnede til frysning.

Linser behgves ikke at udblgdes inden brug og kan derfor med fordel vaelges.

Levnedsmiddel Fiber/100 g
(Torret veegt)
Benner 18 ]
Kikaerter 12
Linser 9
Gule eerter 7




Sorte og hvide bgnner

s. 3 Chili con carne

s. 4 Benner med pistou

s. 5 Minestrone suppe

s. 6 Bgnnesalat m. citrondressing

Linser

. 7 Linsesovs

. 8 Linsesuppe

. 9 Dhal

. 10 Frikadeller med linser
. 11 Linseboller

nwu u u uvu u

Kikaerter

s. 12 Marinerede kartofler med kikaerter
s. 13 Falafel + pitabrgd

s. 14 Hummus

s. 15 Spinatsalat med kikzerter

s. 16 Kikaertesalat med blomkal

Gule zerter

s. 17 Vegetariske gule zerter



100 g kidneybgnner

vand til iblgdszetning - se emballagen
300-400 g hakket oksekgd

1 spsk. olie

2 lgg (200 g)

3 fed hvidlgg

1-2 chilipebre

1 peberfrugt (125 g)

2 stilke bladselleri (75 g)

1 ds. grofthakkede tomater (400 g)
1 spsk. oregano

1 tsk. spidskommen

2 laurbaerblade

1 tsk. let stgdt koriander

salt og peber

Tiloehgr: Brgd, Igse ris, salat mv.

Udblgd bgnnerne 10-12 timer. Kog dem mgre i nyt vand ca. % time. Brun kgdet i olie. Skzer lgg og
hvidlgg i sma tern og brun det sammen med kgdet.

Skaer chili, peberfrugt og bladselleri i sma tern. Tilsaet det sammen med tomater og krydderier.

Lad retten koge under I3g i % time. Tilseet de kogte bgnner og lad dem koge i 15 minutter. Smag
retten til, det skal veere steerkt. Smag evt. til efterhanden.

| stedet for 100 g kidneyb@gnner kan man bruge kidneybgnner eller chilibgnner fra dase (260g). De

skal kun koge 5 minutter.




- 4dl hvide bgnner (300 g)

- vand

- 3lpg(300¢g)

- 1lgulerod (100 g)

- 4 tomater (400 g)

- 1spsk. olie

- %lvand

- 2 spsk. persille

- 1 kvist eller % tsk. tgrret timian
- 2 tsk. frisk eller 1 tsk. t@grret basilikum
- salt og peber

Pistou:

- 2-3fed hvidlgg
- 2 spsk. basilikum
- 2-3 spsk. olivenolie

Tilbehgr:
- Groft brgd
Sadan gor du:
Udblgd bgnnerne i 10-12 timer, kassér udblgdningsvandet.
Hak Ipgene. Skzer guleroden i skiver. Skaer tomaterne i kvarte. Svits lggene i olie.

Tilseet de udblgdte bgnner, gulerod, tomater, vand og krydderurter. Kog det hele ca. % time, til det
er mgrt. Smag til med salt og peber.

Pistou: Knus hvidlggene og sted dem med friske basilikumblade i en morter.




- 75 ghvide bgnner

- 1lvandtil kogning af bgnnerne
- 1tsk. salt

- 1porre

- 2 stilke bladselleri

- 2 spsk. grofthakket persille
- 1spsk. olie

- 2-3 gulergdder

- 1 kartoffel

- % /| bouillon eller vand

- 50 g pasta eller nudler

- salt og peber

Sadan gor du:
Bgnnerne laegges i blgd i koldt vand 8-10 timer. | blgdsaetningsvandet kasseres, og bgnnerne koges
i % time 1 | vand tilsat salt. Kogevandet hzldes fra og gemmes.

Porre og bladselleri snittes fint og svitses i olien sammen med persillen.
Gulergdder og kartoflen skaeres i terninger og tilseettes sammen med bouillon og bgnnevandet.

Suppen smakoger under 13g ca. % time. Pastaen koges efter anvisningen pa emballagen og
tilseettes sammen med bgnnerne. Suppen smages til med salt og peber.




- 250 g bgnnemix — kan kgbes pa frost eller konserves dase
- 150 g grgnne bgnner

- 50 gtgrrede abrikoser i strimler

- 2 stk. forarslgg hakkede

- 75 g cheasy salatost 3% fedt

- Frisk purlgg til drys

Dressing

- 2 spsk. olivenolie

- 2 spsk.vand

- 2 spsk. citronsaft

- Y spsk. dijonsennep

- Y spsk. Flydende honning
- lidt salt og sort peber

Sadan gor du:
Vask og nip de grgnne bgnner. Blancher dem ved at seenke dem i kogende vand et par minutter
for derefter at overhaelde dem med iskoldt vand.

Ryst alle ingredienserne til dressingen sammen i et syltetgjsglas (eller pisk dem sammen i en lille
skal). Smag evt. til med salt, peber, citronsaft og honning.

Hzeld dressing i bunden af en salatskal. Vend herefter alle bgnnerne, abrikoser og forarslgg i. Lad
det traekke i mindst 15 min., gerne laengere (bgnnesalater har generelt godt af at treekke med
dressingen lidt, s smagen traenger ind i bgnnerne).

Smuldr osten over salaten, og vend forsigtigt rundt. Top til sidst med hakket purlgg og server!




150 g rgde linser

1 stort lgg

1 peberfrugt

2 terninger grgntsagsbouillon

3 fed hvidlgg, pressede

1 dase hakkede tomater

1 dase tomatkoncentrat (140 g)
300-400 ml vand

1 spsk. citronsaft

1 tsk. sukker

% tsk. chilipulver

% tsk. stgdt spidskommen

Evt. 1/4 tsk. r@get paprika

En stor handfuld frisk basilikum, hakket
(eller 2 tsk. t@rret basilikum)

Sadan ggr du:

Skyl de rgde linser. Hak lgg og peberfrugt. Haeld alle ingredienserne i en gryde, undtagen frisk
basilikum, og lad sovsen koge i cirka 25 minutter, til linserne er blgde. Rgr i gryden undervejs.
Basilikum koger med de sidste 5-10 minutter. Smag til med salt og peber.

Serveres eksempelvis med pasta eller ris og maske lidt revet ost 30+/17% fedt.




- 3dlrgde linser (ca. 250 g)

- 4 gulergdder (ca. 250 g)

- 1bdt. persille

- 1dltomatpuré

- 5tomater (ca. 375 g) eller 1 ds. flaede tomater

- 3lgg(ca. 100 g)

- 5staengler bladselleri (ca. 150 g)

- 1% | grgntsagsbouillon ( 3 terninger og 1% | vand)
- Salt og peber

Sadan gor du:
Linserne koges i 30 minutter i letsaltet vand.

Gulergdderne skraelles og skaeres i skiver. Persillen skylles og hakkes. Tomaterne flas og hakkes.
Lggene pilles og hakkes. Bladselleri skylles og staenglerne skaeres i skiver.

De halvkogte linser skylles godt og blandes med grgntsager, tomatpure og bouillon.
Det hele koges i ca. 30 min ved svag varme og under lag.

Smages til med salt og peber.
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- 7 fed hvidlgg, pressede
- 3tsk. gurkemeje

- chili (efter behov)

- 4 tsk. koriander

- 3 tsk. Spidskommen
- 3spsk. karry

- 2 spsk. olie

- 3 mellemstore lgg

- 200 g rgde linser

- 100 g grgnne linser
- 9dlvand

- bouillon

- 2 spsk. tomatpuré

- salt

Sadan gor du:
Bland de fgrste ingredienser pa listen i en kop. Tilszt olie til det bliver en jeevnblanding. Sautér
blandingen i en gryde i 1 minut.

Tilsaet derefter hakkede lgg og bland dem med krydderierne til de er brune.

Tilsaet sa vand, bouillon og linser. Kog op og lad det simre i en halv time. Ibland tomatpuré og smag
til med salt.

Tilsaet evt. i de sidste 5-10 minutter af kogetiden hakkede gulergdder, bladselleri, peberfrugt eller
lignende for at variere retten lidt.

Spises sammen med ris og brgd.




- 500 g. hakket svinekgd (8-12%)
- 1 mellemstort aeg

- 2dl. forkogte grgnne linser

- 25 g. hasselngddekerner

- 2-3 spsk. hvedemel

- 1 mellemstort lgg

- Havsalt og frisk kveernet peber
- 2 spsk. olie til stegning

Sadan gor du:
Kog linserne efter anvisning pa pakningen. Vaer opmarksom pa3, at du skal koge mindre, end det
du reelt set skal anvende i opskriften, da de svulmer ret meget op.

Det kan ogsa veere, at du fx i forskellige grgnthandlerbutikker, kan finde forkogte linser pa dase,
hvis det bare skal ga hurtigt.

Rer kgdet sejt med salt og frisk kvaernet peber og stil det til side.

Pil Ipget og riv eller hak det meget fint. Linserne blendes fint og ngdderne hakkes fint med en
skarp kniv.

Tilseet nu &g, hvedemel, lgg, linser og ngdder til farsen — og r@gr det sammen, til du har en ensartet
masse.

Tilseet evt. lidt mere salt og peber.

St den gerne pa kgl i 1-2 timer, men har du ikke tid til det, kan du sagtens bare ga i gang med at
stege frikadellerne med det samme.

Steg dem over middelhgj varme i olie eller becel.






- 2dl.vand

- 1 pk.geer

- 2-3 gulergdder (200 g) eller squash
- 3dl. ylette eller A-38

- 2tsk. olie

- 1tsk. sukker

- 1%tsk. salt

- 1dlrgde linser

- 150 g havreklid (ca. 3 dl.)

- 200 g. fuldkornshvedemel (ca. 3 % dl.)
- Ca. 450 g hvedemel (7 dl.)

Sadan ger du:

1 dl rgde linser kommes i en gryde med vand og en smule salt. Koges 1o minutter, hzeld herefter
veedde fra og lad linserne kgle. De ma ikke vaere for varme, nar de kommes i dejen, da de sa kan
sla gaeren ihjel.

R@r geeren ud i vandet.
Skrzel gulergdderne og rivdem groft.

Tilszet alle ingredienser i gaer blandingen — hold lidt af hvedemelet tilbage. Z£lt dejen godt
igennem.

Dak dejen til og haev bollerne et lunt sted i ca. 1 time.
Form dejen til 20 boller. Efterhaev bollerne i ca. 15 min.
Pensles med ylette eller A-38 og drysses med havreklid.

Bag bollerne ved 200 grader i ca. 16 min. midt i ovnen.



