Opskrifter

Saet SMAG pa danske bzaelgfrugter

Danske aerter, benner og linser
med tilherende krydderiblandinger

Opskrifter med baelgfrugter fra hele verden
tilpasset danske baelgfrugter

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




Den gode smag fra den store verden

Seet danske aerter og benner pa menuen!

Med spaendende, autentiske krydderiblandinger kan du tage dine geester verden
rundt med velsmagende retter, som er nemme at tilberede og med naeringsrige,
danskdyrkede bzelgfrugter som omdrejningspunkt.

Sensorisk panel:
Carl-Erik, kok og udvikler, Jacob, kok og udvikler, Christine, kok og forfatter, Anita, kok og
ekspertikrydderier, Lene, Heinemosegaard, Niels, projektleder.

Overaltiverden spiller beelgfrugter som aerter og begnner en central rolle i kosten som basisfade-
varer, takket veere deres meettende egenskaber og hgje indhold af protein, kostfibre og mineraler.
Og sa har de tilmed et lavt klimaaftryk.

Vihar ladet os inspirere af de mest spaendende beelgfrugtretter fra hele verden og tilpasset dem
med danske zerter og bgnner, sa de virkelig treeder frem i dine smagsleg. Fra de sprade falafler
med redder i Egypten og den fyldige lobia fra Pakistan, til den friske, graeske bgnnesalat og den
krydrede mujadara fra Mellemgasten.

Opskrifterne i dette haefte er til ca. 10 personer.

God forngjelsel

>> Retterne i dette opskriftheefte er udviklet med
henblik pa at fremhaeve beelgfrugternes alsidighed
og smagsdybde i kombination med ngje udvalgte
krydderier. Hver ret tilbyder en unik smagsoplevelse,
der kan indgd i mange menuer. <<

Christine Bille Nielsen
Kok & forfatter

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



Din guide til beelgfrugteri dit kekken

Ibledsaetning og kogetider

1. Ibledseet
- 6-12 timer i rigeligt vand

2. Kog
- irigeligt, frisk vand, under lag
- undga bulderkogning

Grundmetode

3. Beelgfrugterne er klar nar
- de kan moses mellem fingrene
- har et cremet indre og et let bid

Iblodseetning Ibledsaetning anbefales for de fleste baelgfrugter.

- Forkorter kogetid
- Giver bedre konsistens

Undtagelser (kan koges direkte):

- linser

- mungbenner
- sortejebgnner
- azukibgnner

Kogetider (vejledende) Bonner 30-60 min (store op til 90 min)
AErter ca. 60 min
Kikeerter | 45-75 min
Linser 10-30 min

Tider kan variere +20 % afhaengigt af ravare og forhold.

OBS: Salt og syre forlaenger kogetiden. Tilsaet forst salt nar
de er mare eller teet pa. Syre (tomat, eddike, vin) ber forst
komme i til sidst, hvis baelgfrugterne koges med i en ret.

Lektiner Beelgfrugter indeholder naturlige lektiner.

- Fjernes kun ved tilstreekkelig kogning
- Udbledning er ikke nok
- Underkogte bezelgfrugter kan give maveproblemer

Husk: Kog altid baelgfrugter helt mare

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



SMAG og opbevaring

Tilsaet SMAG fra start Kog gerne bzelgfrugterne med:
- leg
- hvidlag
- laurbaer
- urter
- grontsager (fx gulerod, selleri)

Giver bedre smag.
Kogevandet kan anvendes i retter.

Genveje Lyn-iblgdsaetning:
- Kog op - lad treekke 1 time - kog feerdig

Uden iblgdsaetning:
- Virker, men +40-80 % leengere kogetid

Trykkoger:
- Reducerer kogetid markant (ofte ~50%)

Tip Kog gerne store portioner beelgfrugter ad gangen og
frys dem ned i mindre portioner, sa sparer du for-
beredelsestid naeste gang du skal bruge baelgfrugter.

Opbevaring - Kol de kogte beelgfrugter hurtigt ned og opbevar
dem pa kel, hvis de ikke skal bruges med det samme.

- Holdbarhed pa kal: ca. 5 dage i kaleskabet.
- Fryseegnet.

Fejl & fix Harde benner:
- Ikke feerdigkogte eller syre tilsat for tidligt
- Lesning: kog laengere, tilsaet syre senere

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

Lang kogetid:
- Gamle bgnner eller syre i vandet
- Lesning: mere tid, evt. tilseet lidt natron

Ujaevn tilberedning:
- Kogning ved for hgj temperatur
- Lesning: jeevn simren

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



Falafel af Ingrid eerter

fra Mellemasten

Ravarer:

1kg Ingrid eerter, hele udbledte
12 g hvidleg

300 g leg

60 g frisk persille

50 g Ingrid eertemel

2dlvand

80 g Falafel Krydderi

Olie til fritering

Fremgangsmade:

1. SkylIngrid zerterne, laeg dem i bled natten over pa kel.

2. Hak leg, hvidleg og persille groft. Haeld udblednings-
vandet fra serterne.

3. Blend eerter, hvidleg, leg, persille, eertemel, vand og
Falafel Krydderi indtil massen er findelt og ensartet,
men ikke puré.

4. Form massen til sma kugler.

5. Fritérfalaflerne i hed olie i sma portioner til de er
gyldne og sprede.

Serveringsforslag:

Servér falaflerne i pitabred eller fladbred med salat
og yoghurt eller tahindressing.

Perfekte indhyllet i et leekkert
pitabred sammen med friske
salater og en cremet tahin-

dressing, tilfgjer de et alsidigt
plantebaseret touch til enhver
menu.

Sensorisk panel:

>> Falaflerne byder pa
en sprod og gylden
overflade med en fyldig
smag fra de udbladte
erter, hvidleg og en
ngje afstemt falafel
krydderiblanding.
Den friske persille og
aertemel giver en luftig
konsistens, der gor
falaflerne lette og vel-
smagende. <<

Ingrid gerter, DK-@KO

Falafel Krydderi m. spids-
kommen, koriander, kanel, m.fL,,
DK-@KO

N

Kontaki os;ﬁNieIsf’pa"ng Christense ‘ﬂﬂm.ﬂ)‘ niels@edgyfoods.
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Bean burritos

. Sk semel
fra Mellemamerika ensorisi pane

>> Bean Burritos leverer

Ravarer: en fyldig og maettende
smagsoplevelse, hvor de

600 g Birgit hestebgnner, hele cremede hestebanner

40 g Bean Burritos Krydderi kombineret med krydderi-

Olie til stegning er skaber en robust base.

600 g kogte ris (240 g ra) D_e lfog te ris, ost og salsa
tilfajer lag af smag og

250 t ost .
grevetos tekstur, der gor hver bid

300 g tomatsalsa rig og tilfredsstillende. <<

10 store tortillas

Fremgangsmade:

1. De terrede banner skylles og leegges i bled
natten over.

2. Kogbegnnerneifrisk vand indtil de er helt mgare.

3. Knus de kogte bagnner let og bland dem med
Bean Burritos krydderi.

4. Steg bgnnemosen letiolie pa en pande.

5. Bland bgnnemos med de kogte ris, ost og salsa
i en stor skal.

Serveringsforslag:

Kom fyldet i varme tortillas og servér med lime-bade
og frisk koriander. Top gerne med cremefraiche
eller graesk yoghurt.

Birgit hestebanner, DK-@KO

Bean Burritos Krydderi
m. chili, spidskommen,
hvidlag m. fl., DK-@KO

En perfekt ret til servering i

tortillas. Toppet med saftig lime e
og frisk koriander tilfgres et
uovertruffent pift, der vaekker
sanserne.
—
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Kontakt os: Niels Bang Christensenitlfa+452257010 05 - niels@edgyfoods.dk
=~



Socca

fra Provence

Ravarer:

600 g Ingrid aertemel
6dlvand
1dlolivenolie

35 g Socca Krydderi
Olie til stegning

Fremgangsmade:

1. Varm ovnen op til 225 °C og opvarm en stabe-
jernspandeiovnen.

2. Pisk Ingrid zertemel, vand, olie og Socca Krydderi
sammen i en skal tilen glat dej.

3. Heeld lidt olivenolie i den varme pande og hzeld dejen i.

4. Stil pandeniovnen og bag brgdeti10-15 min. til det
er gennembagt og gyldent i kanterne.

Serveringsforslag:

Servér socca varme som tilbeher til salater og
varme retter.

Disse sprade, gyldne pande-
kager er en aegte kulinarisk
perle fra Provence med
neddeagtige nuancer og en
let, luftig konsistens som en
smagfuld snack eller som
et delikat tilbeher til varme
retter.

nseh = tif. +

Sensorisk panel:

>>

Socca imponerer med sin
lette og sprade tekstur, hvor
ertemelets naturlige smag
treeder frem og understottes
af den ngje udvalgte kryd-
deriblanding. Bagningen i
olivenolie giver en gylden
overflade og en dyb, aroma-
tisk smag. <<

Ingrid sertemel, DK-@KO

Socca Krydderi
m. peber, rosmarin, hvidlag,
m.fl., DK-@KO

452270 1005
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Chili sin carne

fra Mexico

Ravarer:

500 g Birgit hestebgnner, hele
12,5 g Chili sin Carne Krydderi

4 spsk olie til stegning

Sensorisk panel:

>> Denne velsmagende ret har

redder i det mexicanske
kokken, hvor den traditi-
onelt laves uden ked. Her
har vi givet den et twist
med den naeringsrige

Birgit-hestebanne, som til-
fajer bade fylde og smag.
Retten bestar af krydret
tomatsauce, banner,

3redleg
3 fed hvidleg, finthakket
1,5 squash, groft revet

3 steengler bladselleri, groft revet grontsager og en skefuld
Taubergine, groft revet varme - perfekt som et
4 spsk soltgrrede tomater, finthakkede meettende og velsmagen-
1dase flaede tomater de vegetarisk maltid, <<

1,5 dl grentsagsbouillon

40 g merk chokolade, grofthakket
Salt og peber

200 g nachos

Fremgangsmade:

1. Deterrede bgnner skylles og leegges i bled natten
over.

2. Kog bgnnerneifrisk vand indtil de er helt mgre.

3. Ter-rist Chili sin Carne-blandingen kortien gryde
ved middel varme sa krydderierne frigiver deres
aromatiske olier og smag.

4. Tilseet olie, redleg og hvidleg og sautér ved svag Birgit hestebenner, DK-@KO
varme til lagene bliver klare og blade. O Y e

5. Tilseet squash, bladselleri,aubergine, soltarrede m. chili, spidskommen
tomater, fldede tomater og grentsagsbouillon. hvid[@é L DK—@Ké

6. Ladretten simre under lagi25-30 min.
Tag gryden af varmen og rer chokoladen i.

8. Smag til med salt og peber og evt. lidt ekstra chili,
hvis du gnsker mere varme.

~

Serveringsforslag

Servér med friskkogt ris, sprede
nachos, cremefraiche, revet ost,
lime og frisk koriander.

. iels Bang Ch”%e@-ﬂ 5227010 05 - nieIS@edQ/-
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Bolognese pa linser

fra Italien

Ravarer:

2 gulergdder

1/2 butternut-squash
200 g knoldselleri
1leg

2 fed hvidleg, revet
200 g grenne linser

3 daser hakket tomat
25 g tomatpuré

1dl balsamico-eddike
2 dlgrentsagsbouillon
10 g Bolognese Krydderi
Salt og peber

Fremgangsmade:

1. Skeer selleri, guleradder, butternut-squash og
legitern.

2. Svits grentsagerne af i en gryde, og tilsaet revet
hvidleg samt tomatpuré.

3. Tilseet linser, hakket tomat, grentsagsfond og
krydderier, salt og peber samt balsamico.

4. Lad bolognesen koge i ca. 35-40 min. eller til
linserne er kogt ud i retten. Husk jeevnlig omraring
undervejs - tilseet evt. mere vaeske som fx hakket
tomat eller grentsagsbouillon undervejs.

—

R
I

Serveringsforslag

Servér med friskkogt pasta og en
enkel salat af friske tomater.

Kontakt"og els Bang Christe!

Sensorisk panel:

>> Denne fyldige vegetariske
bolognese er en gron
fortolkning af den italien-
ske klassiker med grenne
linser som et naerende
alternativ til ked. Retten
byder pa en rig tomatbase,
sedme fra grentsager og
dybde fra balsamico og
krydderier - et velsmagende
og meettende gront
maltid. <<

Grgnne linser, DK-@KO

Bolognese Krydderi
m. paprika, rosmarin, timian
m. fl., DK-@KO

Ser . +45 22 70 10 05 - niels@edgyfoods.dk



Tadka dhal

fra Nordindien

Ravarer:

800 g rede linser

4 lgg, finthakkede

8 fed hvidleg, knust eller finthakket
12 g ingefzer, revet eller finthakket
8 tomater, hakkede (evt. 4 daser)
3-4 grenne chilier

Y2 bundt frisk koriander (til topping)
30 g Dhal Krydderi

Olie eller ghee til stegning

Salt og peber efter smag

Fremgangsmade:

1. Skyllinserne grundigt under koldt vand, indtil
vandet er klart, for at fjerne overskydende stivelse
og eventuelle urenheder.

2. Bring en gryde med vandikog, og tilseet linserne.
Serg for, at linserne er helt deekket af vand. Kog
demi15-20 min., eller indtil de er mare. Hvis du
gnsker en mere pureret konsistens, kan du koge
dem lidt leengere.

3. Imens linserne koger, varm lidt olie eller ghee op i
en stor pande ved middel varme. Tilsaet det hakke-
de le@g, og steg det, indtil det er gyldent.

4. Tilseet hvidleg, ingefeer og grenne chilier, og stegi
yderligere ét minut.

5. Tilseet de hakkede tomater og dhal-krydderiet. Lad
det simre, indtil tomaterne er blede, og blandingen
har samlet sig til en pasta (ca. 5-7 min.).

6. Tilseet de kogte linser til gryden med krydderiblan-
dingen. Justér konsistensen med lidt vand, hvis
nedvendigt, og lad det simre i 5-10 min., s smage-
ne kan blande sig. Smag til med salt og peber.

) . o
5 Sl

Serveringsforslag:

Server din dhal med friskkogt
bulgur, grillede grentsager eller
evt. en krydret socca-pandekage.
Du kan ogsa tilfgje forskellige
grentsager, ngdder eller tofu for at
gere retten mere fyldig.

Sensorisk panel:

>> Tadka Dhal er en klassisk
indisk ret, der stammer fra
det nordlige Indien. Den er
lavet pa rade linser, som
giver en cremet konsistens
og har en let krydret smag.
Retten er enkel, naerende
og fyldt med smag, og
den serveres ofte med ris

eller bred. Denne version
er lavet med danske rade
linser, som giver en god og
velsmagende base for den
autentiske indiske smags-
oplevelse. <<

Rade linser, DK-@KO

Dhal Krydderi
m. ingefeer, gurkemeje og
kardemomme m. fl.,, DK-@KO

|
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Chana dhal

fra Punjab

Sensorisk panel:

>> En populeer ret med radder
i det indiske kakken, hvor

Ravarer: .

den er kendt for sin
500 g Birgit hestebenner, fleekkede naeringsrige og smagfulde
2 tsk salt sammenseaetning. Vores
2 tsk gurkemeje variation bestar af flaekke-
4 tsk smer de danske hestebonner,

som kombineres med
krydderier for en varm og
meettende smag. Retten
er ikke kun velsmagende,
men 0gsé rig pa proteiner

4 spsk. solsikkeolie

8 fed hvidleg, finthakkede
2 sma lag, finthakkede

2 tomater, finthakkede

60 g Garam Masala Krydderi og fibre, hvilket gor den til
. et sundt og tilfredsstillen-
Fremgangsmade: de méltid - perfekt til bade
1. Deterrede banner skylles og leegges i bled natten hverdagsmad og festlige
over. lejligheder. <<

2. Kog bgnnernei frisk vand med salt, gurkemeje og
smer indtil de er helt mare. Husk at skumme over-
fladen af (det er blot stivelse fra bennerne).

3. Stegleg oghvidlegiolieien tykbundet gryde eller
stegepande ved middel varme i ca. 2 min.

4. Tilseet garam masala og lad det stege med i et
gjeblik.

5. Tilseet tomater, smag til med salt og peber og lad
det simre i 3 min.Tag gryden af varmen og stil til

side.

6. Rer d(-?- faerdigkggte bznr}er i tomat-krydderi- Birgit hestebgnner, flackkede,
blandingen. Hvis retten virker for ter, kan der DK_@KO
tilseettes op til 2 dl vand eller tomatsaft for at

gere den mere cremet. Garam Masala Krydderi
m. koriander, bukkehornsfrz
og ingefeer m. fl., DK-@KO

Serveringsforslag

Servér med graesk yoghurt, mango-
chutney, lime og frisk koriander.

- Kontakt os: Niels Ban;q éhfistense’n&ﬂf_ +4 227



Parippu curry

. Sensorisk panel:
fra Tamil Nadu P
>> Parippu Curry er en leekker,

Ravarer: Krydret ret med r@.dde_r i

' det sydostlige Indien, iseer
6 spsk.olie Tamil Nadu. Den indehol-
9 fed hvidleg der ofte en blanding af
35 g Asiatisk Karry kokos, karryblade, chili og
75 dlgrentsagsbouillon krydderier, hvilket giver en

varm og aromatisk smag.
Retten kan inkludere gront-
sager, fisk eller skaldyr

og serveres typisk med

300 g (ca. 3dl) grenne gkologiske linser

130 g fuldfed kokosmaelk (gem evt. vaesken fra dasen
til at justere konsistensen)

Saltog peber ris eller fladbrad. Den er

. kendt for sin rige smag og
Fremgangsmade: komplekse krydderi-
1. Hak hvidleg fint. oplevelse og er en popu-

2. Varmolien opien tykbundet gryde ved middel leer del af det sydindiske
varme. Tilseet hvidleg, og lad det simre kort uden kokken. <<
attage farve.

3. Tilseet karryen, og rer godt rundt, sa krydderierne
frigiver aroma.

4. Tilseet linser og grentsagsbouillon. Kog, indtil
linserne er helt mare.

5. Smag til med kokosmeelk, salt og peber.

6. @nskes en mere flydende konsistens, tilseet lidt af
kokosvandet fra dasen.

7. @nskes en tykkere og mere cremet ret, lad den
koge yderligere ind uden lag.

Grgnne linser, DK-@KO

Asiatisk Karry
m. fennikel, galangarod og
gurkemeje m. fl., DK-@KO

Serveringsforslag

Servér med ris, fladbrad eller
grillede grgntsager. Pynt evt.
med frisk koriander eller ristede
sennepsfrg for ekstra smag og
autenticitet.

e e e e ok o
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Indisk dhal m. raita

fra Uttar Pradesh

Ravarer:

Dhal

10 fed hvidleg, finthakkede
1mellemstor knold ingefeer, fintrevet
50 g Dhal Krydderi

1,5 Lgrentsagsbouillon

500 g grenne linser

5 daser hakkede tomater

5 spsk olivenolie

Frisk koriander, til topping

Raita

1% bundt frisk mynte, finthakket
¥ L graesk yoghurt (10 %)

2 agurker, groft revne

3 fed hvidleg, presset

3 tsk stedt spidskommen

Salt og peber

Fremgangsmade:

Dhal

1. Varmolien opien gryde ved middel varme. Tilsaet
hvidleg og ingefaer, og lad det sméasimre i ca. %2 min.

2. Tilseet Dhal Krydderi, og lad det simre med i1-2 min.
uden at det tager farve.

3. Komde skyllede linserigryden sammen med
hakkede tomater og grentsagsbouillon.

4. Leeglag pa gryden, og lad retten simre i ca. 40 min.

5. Rerjeevnligt, og tilseet evt. én ekstra deciliter
bouillon, hvis retten bliver for tyk i konsistensen.

6. Smag til med salt, peber og evt. lidt citronsaft.

Raita

7. Bland alle ingredienserne grundigt, og smag til
med salt og peber. Serveres kold.

g 7

Serveringsforslag

Anret dhalien dyb skal eller et fad
med frisk koriander pa toppen.
Servér den kglige raita ved siden af.

Fha
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Kontakt os: Niels *ﬁprdn

“tif. +45 2270 10 05 - niels@édgyfood:

Sensorisk panel:

>> Denne klassiske indiske
ret stammer fra det indiske
subkontinent og er kendt
for sin varme og fyldige
smag. Dhal er en linsegry-
de, der ofte serveres som
hovedret eller tilbehor og
krydres med aromatiske
krydderier. Raita er en
keolende, yoghurtbaseret
sauce med friske krydder-
urter, som balancerer
krydrethed og tilfajer frisk-
hed til méltidet. Sammen
giver de en velsmagende
og tilfredsstillende indisk
spiseoplevelse. <<

Grgnne linser, DK-@KO

Dhal Krydderi
m. ingefeer, gurkemeje og
kardemomme m. fl.,, DK-@KO
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Butter peas
fra Punjab

Ravarer:

500 g Ingrid zerter, hele
800 g dasetomater, fldede
250 g leg

200 g graesk yoghurt 10%
1,5 dl piskeflede

100 g smar

80 g Butter Pea Krydderi

Fremgangsmade:

1.

7.

Skyl Ingrid eerterne og leeg dem i bled natten
over pa kal.

Heeld udblegdningsvandet fra aerterne og kog dem
helt mere i frisk vand.

Blend yoghurt, Butter Pea Krydderi og tomater
tilen glat marinade.

Vend marinaden sammen med de kogte Ingrid serter
og lad dem traekke mindst 6 timer, gerne natten over,
pa kal.

Hak legene. Smelt smarret i en gryde og steg legene
ved middel varme til de er gyldne og blade.

Tilseet Ingrid aerter og marinade samt flade.
Lad retten simre ved svag varme i 5-10 min.

Serveringsforslag:

Serveres med ris og frisk koriander.

Perfekt serveret med ris
og friske koriander. Ideel
som en smagfuld hoved-
ret eller et sofistikeret
tilbeher.

Sensorisk panel:

>> Butter Peas tilbyder en rig

og cremet smagsoplevelse,
hvor de hele erter absor-
berer den fyldige marinade
af yoghurt, fldede tomater
og aromatiske krydderier

fra Butter Pea-blandingen.
Retten far en silkebled kon-
sistens fra floden og smarret,
der giver en afrundet og
luksurigs smag. <<

Ingrid eerter, DK-@KO

Butter Pea Krydderi
m. koriander, ingefeer, hvidlag,
chili m.fl.,, DK-@KO

Tip: Tilseet evt. ekstra
grentsagsfyld efter eget
valg i pkt. 6, fx blomkal,
greeskar, peberfrugt eller
kartofler skaret i sma tern.

k.
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Mujadara

S -
fra Mellemgasten A sl

>> Mujadaraen leverer en fyldig
og kompleks smag, hvor de

Ravarer: )
cremede hestebgnner skiller
550 g Birgit hestebgnner, flaekkede sig ud med deres rige, jord-
600 gleg naere noter. De naje udvalgte
500 g kogte ris (200 g ra) krydderier tilfejer varme og
30 g Ras el Hanout Krydderi dybde, der komplementeres

perfekt af sadmen fra sprade,
karamelliserede lag. Perfekt
til kokke, der onsker at

Olie til stegning

Fremgangsmade: ;
gang introducere mere plante-
1. Kog hestebgnnerne mere i rigeligt vand, uden baseret smag med autentisk
at de koger ud. krydderi, <<

2. Skeerlagitynde skiver.

3. Steglegeneiolie pa en pande ved lav varme
til de er gyldne, sprede og karamelliserede.

4. Bland de kogte banner og ris sammen med
Ras el Hanout Krydderii en stor skal.

5. Top retten med de karamelliserede lag.

Serveringsforslag:

Serveres som tilbehear til fisk, vildt, kylling eller en ret
for sig selv.

Tip: Tilseet gerne rosiner eller terrede abrikoser,
dadler eller fignerisma tern.

Birgit hestebanner, DK-@KO
Ras el Hanout Krydderi
En alsidig ret, der kan m. spidskommen, koriander,
anvendes som en smagfuld kanel, m.fl,, DK-@KO

base til mange menuer eller
serveres som et masttende

tilbehar.




Cajun red beans

fra Louisiana Sensorisk panel:
>> Cajun red beans bringer en
Ravarer: fyldig, krydret smag frem,

hvor de hele hestebgnners

550 g Birgit hesteb - hel )
g birgit hestebgnner, hete cremede konsistens mader

300gleg den friske sodme fra tomater
250 g gren peberfrugt og sauterede grontsagetr.
300 g bladselleri Krydderiblandingen tilfajer
1dlolie til stegning en markant varme og dybde,
12 g hvidleg der skaber en harmonisk

12 kg hakkede dasetomater balance. <<

15 g Cajun Krydderi

Fremgangsmade:

1. Skylhestebgnnerne og leeg demi bled natten
over pa kel.

2. Heeld udbledningsvandet fra og kog bennerne
helt mare i usaltet vand.

3. Haklagene. Skeer peberfrugter og bladsellerii
sma tern. Hak leg og hvidlag fint.

4. Sautérleg, peberfrugt og bladselleri til de er blede.
5. Tilseet hvidleg og sautér yderligere ét minut.

6. Tilseet bennerne, tomater og Cajun Krydderi.
Lad retten simre i ca. 20 min.

7. Smag til med salt.

Serveringsforslag:

Servér med ris og brad eller som tilbehgr til kad. Birgit hestebanner, DK-@KO

Cajun Krydderi
m. paprika, hvidlag, oregano,
m.fl, DK-@KO

En alsidig ret, perfekt som
hovedret med ris og bred
eller som et kraftfuldt
tilbeher til kedretter.



Lobia

fra Himalaya

Ravarer:

600 g Birgit hestebgnner, hele
1,2 kg hakkede dasetomater

Sensorisk panel:

>> Lobia kombinerer de fyldige

hestebonners smag med de
sauterede log, hvidleg og
hakkede tomater, der skaber

3004 leg en rig og krydret base. Lobia
12 g hvidleg krydderiblandingen tilforer
25 g Lobia Krydderi en dyb, aromat/:sk varme,
Olie til ; som gor retten intens og

e 1 stegning tilfredsstillende. <<
Salt
Fremgangsmade:

1. Skylbgnnerne og leeg dem i blad natten over pa kel.

2. Heeld udbledningsvandet fra bennerne og kog dem i
frisk, usaltet vand, til de er mare.

3. Hak leg og hvidleg hver for sig.
4. Sautérlegeneiolieien grydetilde er gyldne.

5. Tilseet hvidlag, tomater og Lobia Krydderi og kog det
hele op.

6. Tilseet de kogte bgnner og lad det simre i 10 min.
7. Smag til med salt.

Serveringsforslag:

Serveres med ris og mango chutney.

Birgit hestebgnner, DK-@KO
Lobia Krydderi
m. spidskommen, koriander,
Perfekt serveret med ris gurkemeje, m.fl., DK-@KO
og mango-chutney, eller ) —
tilfgj kokosmeelk for en ‘@8 A o ¥ o TR

mere cremet konsistens.




Rad linsesalat

. Sensorisk panel:
fra Libanon

>> Denne laekre linsesalat
har radder i middelhavs-

Ravarer: kokkenet, hvor enkle,
Salat friske ingredienser ofte
800 g rede linser er i centrum. Den er lavet

med danske, gkologiske,
rade linser, som er fyldige
og proteinrige. Sammen

4 Lgrentsagsbouillon
4 rgde peberfrugter, finthakkede
4 agurker, skaret i grove tern

med sprode grontsager,
4sma redleg, finthakkede cremet fetaost og duftende
40 cherrytomater, halverede krydderurter skaber den
400 g fetaost, smuldret en frisk og neerende ret -
1bundt bredbladet persille, grofthakket perfekt til bade hverdag og
1bundt frisk koriander, grofthakket fest, <<

Salt og peber, til smag

Dressing

1,5 dlolivenolie

1dl citronsaft

4 tsk honning

35 g Bgnnesalat Krydderi

Fremgangsmade:

1. Skylderede linser under koldt vand. Kog dem i
grentsagsbouillon eller vand i 10-15 min. Check at
de er mare. Pas pa ikke at koge dem for meget. Lad

dem afkale helt.
2. Hak peberfrugter, agurker og redleg, og halvér
cherrytomaterne. :
. . o . Rede linser, DK-@KO
3. Pisk olivenolie, citronsaft, honning, samt Benne-
salat Krydderi sammen i en skal. Bannesalat Krydderi

med sennep, hvidleg, persille,
m.fl., DK-@KO

4. Vend linserne sammen med grentsagerne i en stor
skal.

5. Heeld dressingen over linseblandingen, og rer godt
rundt, sa alt bliver daekket af dressingen.

6. Vend forsigtigt % af den smuldrede feta ned i
salaten, uden at rgre alt for meget.

7. Vend halvdelen af den hakkede persille og korian-
derisalaten, og drys den resterende del pa toppen
sammen med den sidste del af den smuldrede feta.

Serveringsforslag

Servér retten let afkalet, med frisk
lime, et drys chili og et socca brad.
Retten kan med fordel ogsa serveres
som tilbehar.




Reodbedesalat m.
belugalinser

fra Skandinavien

Ravarer:

1kg redbeder

200 g belugalinser

1glas kapers, draenet

1bundt estragon, finthakket

2 skalottelag, finthakket
1spsk.sennep

1spsk. eeblecidereddike

5 stk. syltede drueagurker, finthakket
1bundt purleg, finthakket

Hevlet peberrod til anretning

Karse, estragon, persille og crisp salat til anretning

Marinade:

1dlolivenolie

2 dlredbedesaft

50 g tomatpuré

10 g Bennesalat Krydderi

Fremgangsmade:

1. Kogredbederneiletsaltet vand, indtil de er more.

Lad dem kale lidt af, og smut skindet af.
2. Koglinserneivand med laurbeaerblade og evt.

krydderurt stilke i ca. 12 min., eller indtil de er mare.

Kol dem nediegen lage.
3. Skeer de smuttede redbederi sma tern.

Sensorisk panel:

>> Denne farverige salat
kombinerer radbeder med
delikate belugalinser for
en fyldig og balanceret ret.
Syrlige noter fra kapers,
drueagurker og eble-
cidereddike loftes af friske
krydderurter og en aroma-
tisk marinade med dybde
og let varme. Resultatet er
en frisk, kompleks og vel-
smagende salat - perfekt
som et grent, maettende
indslag. <<

Belugalinser, DK-@KO

Bennesalat Krydderi
med sennep, hvidleg, persille,
m.fl., DK-@KO

4. Hak leg, drueagurker, kapers, purleg og estragon.

5. Marinade: Mix redbedesaften med aeblecidereddike,
olivenolie, tomatpuré, sennep og krydderiblanding

6. lenskalblandes de redbeder, belugalinser, lag,
kapers, drueagurker, estragon og purleg samt
marinaden og vendes godt rundt. Tilseet sennep,
olivenolie og eblecidereddike. Justér smagen med
ablecidereddike efter behov. Rer det hele godt
sammen, sa ingredienserne er godt fordelt.

Serveringsforslag

Anret salaten pa et fad ellerien skal
og pynt med klippet karse, crisp
salat, estragon og hevlet peberrod

pa toppen.

—r i
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Bannesalat

Sensorisk panel:
fra Graekenland

>> Bgnnesalaten byder pé
en frisk og spred smags-

Ravarer: kombination, hvor de
375 g Birgit hestebanner, hele kogte hestebgnner og
175 g Ingrid aerter, hele aerter komplementeres af

farverige peberfrugter og
redleg. Dressingen, lavet
med olivenolie, a&ebleeddike

250 g rede peberfrugteritern
250 g grenne peberfrugteritern

1509 rzd_[‘ag og bennesalat-krydderi,
259 Pe.rS'Ue . tilforer en let syrlighed

15 dlolivenolie og dybde, der fremhaever
6 spsk eebleeddike grontsagernes naturlige
35 g Bennesalat Krydderi Smag. <<

Salt og peber

Fremgangsmade:

1. Skylhestebgnner og zerter og leeg dem i blad hver for sig
natten over pa kel.

2. Heeld udbledningsvandet fra benner og eerter og kog dem
helt mare hver for sig i frisk vand. Lad dem kgle af.

3. Skeer peberfrugteritern og hak leg og persille.

4. Pisk olivenolie, eddike og Bennesalat Krydderi sammen til
en dressing.

5. Vend hestebanner, zrter, peberfrugt, lag og persille
sammen med dressingen i en stor skal. Smag grundigt til
med salt, peber og evt. mere eddike og krydderiblanding.

Serveringsforslag:

Serveres som tilbehar og evt. med Socca-brad.

Ingrid zerter, DK-@KO
Birgit hestebenner, DK-@KO

Bgnnesalat Krydderi
med sennep, hvidleg, persille,
m.fl., DK-@KO

Denne alsidige salat er den
ideelle ledsager til dine hoved-
retter og tilfgjer et farverigt
twist til enhver middag. Servér
den sammen med Socca-bred
for en uforglemmelig smags-
oplevelse.
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Ful medames
fra Egypten

Ravarer:

2 spsk. olivenolie

800 g graeerter - udbledte og kogte
5 fed hvidleg, hakkede
Tmellemstort leg, finthakket

10 g Ful Medames Krydderi

150 g friske tomater, finthakkede
Saftaf 2 lime

Salt og peber

Topping:

150 g friske tomater, fint skaret
Tmellemstort redleg

Ya agurk, fint skaret

1lille bundt bredbladet persille, finthakket
1lille bundt frisk koriander, finthakket

2 spsk. olivenolie

Saften af 1 mellemstor citron

Salt og peber

Fremgangsmade:

1.

10.

Skyl eerterne og leeg dem i bled i 12 timer eller nat-
ten over pa kel.

Heeld udbladningsvandet fra serterne og kog demi
frisk, letsaltet vand i 30-35 min. til de er mare.

Varm en stor stegepande eller tykbundet gryde op
til middel varme, og tilseet olivenolie.

Tilszet det finthakkede lag, og steg, til det er gyldent.
Tilseet hvidleg, og svits i Tminut.
Tilseet Ful Medames Krydderi og de hakkede

tomater, og lad det simre ved svag varme, til
tomaterne tykner.

Tilseet de kogte graeerter samt ca. 1dlvand, og lad
det koge letigennem. Tilsaet derefter limesaft, salt
og peber.

Mos graeerterne groft med et mosejern eller bag-
siden af en gaffel.

Lad retten simre, til konsistensen bliver tyk og
cremet. Forbered toppingen imens.

Topping: Skeer agurk, tomater og redleg fint. Bland

med finthakket persille og koriander. Tilsaet oliven-
olie, citronsaft, salt og peber og bland.

Sensorisk panel:

>> Ful medames er en traditionel
mellemeostlig ret, der stammer
fra Egypten. Den bestar af
kogte, mosede fava-bgnner og
serveres typisk varm,
Denne version er med danske
gréeerter. Ful medames er en
populeer morgenmad eller
brunchret og er kendt for sin
velsmagende og neerende
karakter. <<

Graeerter, DK-@KO
Ful Medames Krydderi

m. peber, spidskommen og
chili m.fl., DK-@KO

Serveringsforslag

Anret ful medamesi et serve-
ringsfad med toppingen oven-

pa. Dryp med lidt olivenolie og
citronsaft. Server med varmt,

luftigt fladbred.




Refried beans

fra Mellemamerika

Ravarer:

500 g Birgit hestebenner, hele
30049 leg

6 g hvidleg

4 dlkogevand fra bgnnerne
45 g Refried Beans Krydderi
Olie til stegning

Salt

Fremgangsmade:

1.

0.

Skyl bgnnerne og leeg dem i blad natten over

pa kal.

Kog bgnnerne helt mere i frisk vand.

Gem kogevandet til senere.

Skeer lag i store tern og hak hvidleg.

Steg leg og hvidleg i olie pa en pande tilde er
gyldenbrune og klare.

Vend de kogte benner med legene pa panden.

Mos bgnner og leg med en gaffel eller kartoffel-
moser. Spaed til med lidt af kogevandet til retten
er saftig.

Tilseet Refried Beans Krydderi og rer godt rundt.

Lad bgnnerne stege i ca. 10- 15 min. mens der
reres og moses.

Smag til med salt.

Serveringsforslag:

Servér som tilbeher til burritos og tacos.

P -"

Perfekt som et smagfuldt
fyldiburritos og tacos eller
som en kraftfuld side dish,
der kan lafte enhver ret.

-
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Sensorisk panel:

>> Refried Beans tilbyder en
intens og fyldig smags-
oplevelse, hvor de hele
hestebgnners cremede
tekstur kombineres med dybe
noter af log og hvidlag.
De udvalgte krydderier
fremheever bannernes natur-
lige smag og tilfajer en varm,
krydret dybde. <<

du

Birgit hestebgnner, DK-@KO

Refried Beans Krydderi
m. spidskommen, hvidlag, chili,
m.fl., DK-@KO
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Seet danske aerter og begnner pa menuen!

Med spaendende, autentiske krydderiblandinger kan du tage dine gaester
verden rundt med velsmagende retter, som er nemme at tilberede og med
naeringsrige, danskdyrkede beaelgfrugter som omdrejningspunkt.

Vihar ladet os inspirere af de mest spaendende beelgfrugtretter fra hele verden og
tilpasset dem med danske baelgfrugter, sa de virkelig treeder frem i dine smagslag.
Fra de sprede falafler med redder i Eypten og den fyldige lobia fra Pakistan, til den
friske, graeske bgnnesalat og den krydrede mujadara fra Mellemgsten.

>> Retterne i dette opskriftheefte er
udviklet med henblik pa at frem-
haeve baelgfrugternes alsidighed
og smagsdybde i kombination med
naje udvalgte krydderier. Hver ret
tilbyder en unik smagsoplevelse, der
kan indga i mange menuer. <<
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