
Grundmetode Iblødsæt  
- 6–12 timer i rigeligt vand 

Kog 	
-  i rigeligt, frisk vand, under låg
-  undgå bulderkogning

Bælgfrugterne er klar når
- de kan moses mellem fingrene
- har et cremet indre og et let bid

1. 
 
2. 

3.

Iblødsætning Iblødsætning anbefales for de fleste bælgfrugter.
-  Forkorter kogetid
-  Giver bedre konsistens

Undtagelser (kan koges direkte):
- linser 
- mungbønner 
- sortøjebønner 
- azukibønner

Kogetider (vejledende)

Lektiner Bælgfrugter indeholder naturlige lektiner
-  Fjernes ved tilstrækkelig kogning
-  Underkogte bælgfrugter kan give maveproblemer
-  Kog altid bælgfrugter helt møre

Tider kan variere ±20 % afhængigt af råvare og forhold.

OBS: Salt og syre forlænger kogetiden. Tilsæt først salt 
når de er møre eller tæt på. Syre (tomat, eddike, vin) bør 
først komme i til sidst, hvis bælgfrugterne koges i en ret.

Bønner
Ærter
Kikærter
Linser 

30-60 min (store op til 90 min)
ca. 60 min
45-75 min
10-30 min

Vend 

Din guide til bælgfrugter i dit køkken

Iblødsætning og kogetider

Hæng mig op!
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Kog bælgfrugter med:
- løg 
- hvidløg 
- laurbær 
- urter 
- grøntsager (fx gulerod, selleri) 

Giver bedre smag og kogevandet kan anvendes i retter.

Tilsæt SMAG fra start

SMAG og opbevaring

Genveje Lyn-iblødsætning: 
-  Kog op - lad trække 1 time - kog færdig. 
Uden iblødsætning:	
-  Virker, men +40-80 % længere kogetid.
Trykkoger:
-  Reducerer kogetid markant (ofte ~50%).

Tip Kog gerne store portioner bælgfrugter ad gangen og 
frys dem ned i mindre portioner, så sparer du for- 
beredelsestid næste gang du skal bruge bælgfrugter.

Fejl & fix Hårde bønner:
-  Ikke færdigkogte eller syre tilsat for tidligt.
-  Løsning: kog længere, tilsæt syre senere.

Melet konsistens:
-  Overkogt.
-  Brug til puré, spreads eller fars.

Lang kogetid:
-  Gamle bønner eller syre i vandet.
-  Løsning: mere tid, evt. tilsæt lidt natron

Ujævn tilberedning:
-  Kogning ved for høj temperatur.
-  Løsning: jævn simren.

Opbevaring -  Køl de kogte bælgfrugter ned hurtigt ned og opbevar   	
   dem på køl hvis de ikke skal bruges med det samme.
-  Holdbarhed på køl: ca. 5 dage i køleskabet.
-  Fryseegnet.

Kontakt os: Niels Bang Christensen - tlf. +45 22 70 10 05 - niels@edgyfoods.dk 
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