Opskrifter med certer og bgnner fra Frgsamlernes projekt “Genopdagelse af
28 gamle danske baelgfrugter”
- serveret som smagsprgver pa Gamle Sorters dage pa Frilandsmuseet, Lyngby

Zrtemos med xble-peberrod

400 g tgrrede hele eerter (her Brudager og Juttas hgje aert)
2 laurbzerblade

Salt

8 syrlige &ebler (her 4 Aroma og 4 Discovery)

1 lille bgtte hgvlet peberrod eller friskrevet hel peberrod.

De tgrrede eerter laegges i blgd i koldt vand i 12 — 24 timer, jo ldre jo leengere udblgdningstid.
Skyl dem grundigt og kog dem derefter i en gryde med rigeligt vand med laurbaer blade til de er
mgre %-1 time alt efter alder. Helt friskt tgrrede aerter skal kun koges i ca. 8-12 min. £blerne
skrzelles, kernehuset fjernes og seblerne koges i lidt vand til de moser ud (kort tid med disse
sorter). % af serterne kommes i foodprocessoren sammen med lidt af kogevandet og blendes til en
lind masse med konsistens som humus, smag til med salt. Ved serveringen pyntes sertemosen med
&blesauce, hele kogte zerter og hgvlet peberrod.

Salat med brune bgnner — ”Prinsessebgnnesalat”
(moderne udgave af brune bgnner med flaesk)

400 g t@grrede brune Prinsesse bgnner

Lidt timian, porretop og laurblade

300 g bacon i tern

% dl ekstra jomfru olivenolie

2-3 spsk. balsamisk eddike

1 tsk. honning

2 fed hvidlgg finthakket

2-4 skalottelgg finthakket

1 bundt persille hakket

Lidt oregano

100 g hasselngdder ristet pa en tgr pande og grofthakket
1-2 peberfrugter gul og orange i meget sma tern
Salt og peber

De tgrrede bgnner leegges i blgd i koldt vand i 12 — 24 timer - jo &ldre jo laengere udblgdningstid.
Skyl dem grundigt og kog dem derefter i en gryde med frisk vand, timian, porretop og laurbaer-
blade til de er mgre %-1 time alt efter alder. Hvis de er fra samme sason er kogetiden 8-12
minutter efter iblgdsaetning.

Bacon sprgdsteges i lidt olie laegges pa fedtsugende papir. Rgr en dressing af olie, eddike, honning,
hvidlgg, skalottelgg, halvdelen af persillen, oregano, salt og peber. Vend de nykogte, afdryppede
benner og det ristede bacon i dressingen (gem lidt til pynt) og deek skalen til. Lad bgnnerne kgle af
i dressingen. Ved serveringen blandes bgnnerne rundt og tilsmages med salt og peber og evt.
ekstra eddike. Pyntes med ristede hasselngdder, bacon, peberfrugt og persille.



Hummus af tgrrede grazerter

2 dl tgrrede aerter (Her Brun zert fra Nakskov) for ekstra mineraler, kan de iblgdszettes med lidt
tgrret tang, der koges og blendes med.

2 fed hvidlgg

%-1 dl ekstra jomfru olivenolie

3 spsk. citronsaft

1 tsk. stgdt spidskommen

1 spsk tahin, hvid tahin giver en let smag af sesam, Urtekrams mgrke tahin giver en kraftigere
smag

Evt. lidt finthakket frisk chili eller tgrret cayennepeber

Salt og peber

De tgrrede eerter laegges i blgd i koldt vand natten over, 12 — 24 timer jo ldre jo lengere
udblgdningstid. Skyl dem grundigt og kog dem derefter i en gryde med vand til de er mgre %-1
time alt efter alder. Blend grundigt alle ingredienser sammen, start med 1/2 dl olie og tilseet
kogevand eller mere olie indtil konsistensen er tilpas.

Falafler bagti ovn

200g graeerter, her Errindlevaert

Pastinak el. anden rodfrugt

Basilikum, Timian, Koriander, Spidskommen
Olivenolie

Vand eller flgde

Tamari

Graaerterne saettes i blgd i koldt vand dagen fgr. De kvaernes eller blendes sammen med rodfrugt
og krydderier og der kommes olie og andet vaeske i til konsistensen er rigtig.

Kom olie pa en bageplade el. fad og form falafler pa den. Hzeld lidt olie over og bag dem i ovn ved
200-220 g i ca. 45 min., til de er brunbagt.

Nar de kommer ud af ovnen daekkes de over til de har suget olien, 10min.

Opskriften kan varieres alt efter hvad man har af grgnsager og krydderier.



Falafler af t@rrede zerter
Opskrift pa en stor portion falafler ca. 100 stk.

400 g tgrrede aerter

2 bdt persille, hakket

1 fed hvidlgg, finthakket
1 mellemstort lgg

3 tsk stgdt koriander

3 tsk st@dt spidskommen
1 tsk salt

2 sma kartofler, skraellet og revet
4 xg

4 spsk rasp

Lidt finthakket frisk chili
2 spsk citronsaft

Olie til at stege i/fritere

Zrterne saxettes i blgd i koldt vand i 12 — 24 timer, jo =ldre de er, jo leengere udblgdningstid. De
blendes ra og blandes med resten af ingredienserne. Form runde falafler med en ske i handen og
kog nogle stykker af dem ad gangen i varm olie til de er sprgde og lekre.

Da jeg bager i breendekomfur kender jeg ikke de ngjagtige grader og tiden er derfor forskellig.

”Feijon Preto”*, chokoladekage med sorte bgnner

Denne opskrift bringer jeg med tilladelse fra Louisa Lorang, som har lavet den i Go Morgen
Danmark. Jeg har modereret pynt og tilbehgr, og jeg bruger ikke kgkkenmaskiner, men handkraft.

200 g kogte sorte bgnner

100 g blgdt smgr

100 g rgrsukker

100 g smeltet, mgrkchokolade
Korn af % stang vanilje

1 nip salt

% dl kakao

1 tsk. bagepulver

% tsk. natron

5 g

Blend bgnnerne i en foodprocessor, kom smgr og sukker i foodprocessoren og blend til massen er
glat og samlet. Kom smeltet chokolade i og blend igen. Kom vanilje og sukker i og bland kakao,
bagepulver og natron sammen. Blend aeggene i et ad gangen. Fyldes i springform foret med
bagepapir og bages ved 185 grader i 25-35 minutter, eller til den er gennembagt.

*”Sorte bgnner” pa portugesisk

Faster Kirstens Hgje Z&rt, Zrtehummus

Dette palaeg laver jeg i Igbet af vinteren af de serter som vi ikke ndede at spise friske, og som ikke skal
bruges til frg.



Zrterne udblgdes natten over, koges til de er mgre og moses/blendes med lidt kogevand og olivenolie. Der
kan tilseettes krydderurter, salt, olier fuldstaendig efter smag. Det smager altid fantastisk godt. Andre zerter
kan selvfglgelig ogsa bruges.

Dampede soyabgnner, “edamame”

leg bruger sorten Fiskeby V, men andre sorter kan ogsa bruges.

Bgnnerne hgstes grgnne i slutningen af august/begyndelsen af september. Leegges i et lag i en damper og
dampes i 2-3 min. (Kan i stedet lsegges i kogende vand ca. 2 min.). De er faerdige, ndr de nemt kan smuttes
ud af baelgen. Drysses med flagesalt og dryppes med citronsaft. Spises ved at man putter hele bzelgen i
munden og smutter bgnnerne. Himmerigsmundfuld.



