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KORN OG
BALGFRUGTER




TIL LAREREN

Korn og baelgfrugter er fantastiske ravarer. Begge er smaekfulde af smag og
nzering, og hvis vi kombinerer dem, kan det naesten ikke blive bedre.

Derfor skal vi veere endnu bedre til at bruge dem begge i madlavningen.

Men hvordan er det nu lige, det er, med de bzelgfrugter? Hvad er de egentlig for
nogle?, Skal de ligge i blgd? Og hvordan skal de koges?

Og hvad med korn - hvordan bruger man det til andet end bagning?

Og hvordan far vi lige det hele til at smage supergodt?
Alt det skal vi arbejde med i dette forlgb.




At spise korn og baelgfrugter sammen er ikke en ny opfindelse - tvaertimod. Man
har gjort det LANGE, og oven i kgbet rigtig mange forskellige steder i verden.

Der er gode grunde til, at sa mange madkulturer har tradition for at kombinere
korn og baelgfrugter.

Korn og baelgfrugter supplerer nemlig hinanden rigtig godt bade ift. smag,
konsistens og ernaering.

De fleste fgdevarer af animalsk oprindelse, f.eks. kgd, mzelk, ost og fisk,
indeholder samtlige essentielle aminosyrer i proteinerne, mens proteinet i mad
fra planter som regel mangler en af de essentielle aminosyrer.

Kornprodukters proteiner har et meget lavt indhold af aminosyren lysin men hgjt
indhold af aminosyren methionin. Modsat er det hos bzelgfrugterne, som har et
lavt indhold af methionin men hgjt indhold af lysin. | et maltid med bade korn og
bzalgfrugter svarer aminosyresammensztningen til animalsk protein.

Undersgg hvilke retter med korn og beelgfrugter der spises forskellige
steder i verden.




BONNER

Soya-, kidney-, pinto-, smgr-, hestebgnner osv. osv. Der findes et hav af forskel-
lige bgnner, alle med sine egne smags- og ernzeringsmaessige fordele. Bgnner
skal koges fgr lektinerne nedbrydes. For at nedbringe kogetiden saettes ban-
nerne i blgd i koldt vand ferst, gerne natten over. Her begynder nedbrydningen
af lektiner, men det er fagrst ved kogningen, at de forsvinder helt. Der er meget
stor forskel p3, hvor lenge de forskellige bgnner skal koges, men ofte er et godt
udgangspunkt at ga efter de anbefalede tider pa pakningen og sa bruge sin intui-
tion. Den perfekt kogte bgnne har et cremet indre med et let bid.

Mayo af aquafaba
Smid ikke kogevandet fra dine kogte baelgfrugter ud. Den vaske, der er
tilbage, er fyldt med protein og smag, og det er da synd at halde direkte i
vasken. Vaesken kaldes aquafaba, og har et hav af anvendelsesmuligheder,
bl.a mayonaise.

0,5 dl aquafaba kommes i en hgj beholder sammen med 1 tsk.
dijonsennep, 1 knsp. salt, 2 tsk. lagpulver, 1 knsp. karry og stedt
spidskommen og 1 tsk. citronsaft. Blend det godt sammen med en
stavblender og tilsaet derefter 2 dl olie langsomt og lidt af gangen, imens
du blender.

Tip: Hvis din mayo ikke tykner, kan du stille den pa kgl en halv times tid
og blende igen.
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OPGAVE

Lyn-linsepandekager

Kom 2 dl skyllede rgde linser i en blender med 5 dl kogende vand. Lad det
sta i ca. 15 min. Tilseet 1 tsk. salt og 1 spsk. olie og blend til en ensartet
pandekagedej. Varm en pande op pa medium varme, kom lidt smgr pa og
fordel ca 1 dl. dej pa panden. Glat den forsigtigt ud med en ske, og bag
den 1-2 min pa hver side.

VIDSTE DU...

at jordngdden er faktisk slet ikke en ngd, men derimod en baelgfrugt?
Laeg maerke til baelgen med de to sma frugter inden i.

Undersog deje af korn og baelgfrugter

Start med at blande og @lte dine 3 deje sammen.

Dej af fuldkornsmel: 100 g fuldkornsmel og 60 g vand

Dej af sigtet hvedemel: 100 g sigtet hvedemel, 60 g vand

Dej af eertemel: 100 g eertemel og 60 g vand

Nu skal dejene undersgges. Brug dine sanser og skriv dine observationer
ind i skemaet herunder

UDSEENDE:

Leg marke til:
Dejens overflade,
struktur, farve og
duft

DUFT:

Hvad minder duften
om? Kender du
andre ravarer, der
dufter sadan?

KONSISTENS:
Hvordan fgles
dejen? Er den bled,
hard, ru, kan den
hives over eller er
den sej?

SMAG:

Hvad minder smagen
om? Kender du
andre ravarer, der
har den smag?

ANDET:

Er er andet, du
laegger merke til
ved dejen?

Sigtet hvede Artemel Fuldkornshvede




FULDKORN

Kornkernen bestar af skaldele, kim og frghvide. Det almindelige hvide hvedemel
fra supermarkedet bestar kun af frghvide. Det er i frghviden, at lagerproteinerne
findes, og det er dem, som kan danne glutennetvaerk. Ud over at indeholde pro-
tein er frghviden ogsa rig pa stivelse. Skaldelene pa kornkernen er rige pa fibre,
vitaminer og mineraler, der er godt for vores ernzering. Fuldkornsmel bestar af
hele kerner, der er formalet fint. Nogle typer fuldkornsmel sigtes let for at fa de
stgrste skaldele sorteret fra. Da skaldelene kan forstyrre glutennetvaerket, bliver
brgd bagt udelukkende af fuldkornsmel ofte lidt tungere end brgd bagt med
mel,der indeholder mere frghvide.

Kornkernen

Skaldele

Har
Aleruon-
lag Bugfure
Frohvide

Byg: Historisk set har byggen vzeret en af de vigtigste madafgreder. Byg
anvendes i dag primeert til dyrefoder og til malt til glbrygning. Men for-
tidsmenneskene havde maske fat i noget, for byggen er et meget naerende korn,
med gode ernaeringsmaessige egenskaber. Det virker kolesterolnedsaettende,
giver stabilt blodsukker og den antioxidantiske virkning nedszetter risikoen for
sygdom. Men det bedste ved byggen er at den smager rigtig dejlig mildt og let.

Hvede: Der findes mange sorter af hvede. Brgdhvede, emmer, enkorn, spelt,
purpurhvede og durum er blot nogle af dem. Hvede har den egenskab, at den kan
danne glutennetvaerk, hvilket er en saerlig god egenskab i forbindelse med brad-
bagning. Glutennetvarket dannes, nar hvedemelet blandes med vand og under
2ltningen. Det er derfor, det er sa vigtigt at &lte sin dej godt. Glutennetvaerket
er med til at holde pa de gasser, som gaeren udskiller under haevningen, og det er
det, som ggr, at hvedebrgd bliver luftige og lette.



Havre: Havre har altid vaeret vigtig som bade menneskemad og dyrefoder. Det
skyldes bl.a havrens hgje indhold af kostfibre og fedt, der maetter godt. Havren
er nok den kornart, de fleste kan genkende pa dens lgsthaengende aks, der ligner
bjeelder. Havre har en sgdlig smag, og herhjemme kender vi den nok bedst som
valsede havregryn, der er et fuldkornsprodukt. Glutenallergikere kan roligt spise
havre, da den ikke indeholder gluten.

Rug: Rug er en af de kornarter, der kan blive rigtig hgje - svedjerug kan blive
over to meter. Rug smager sadligt, med noter af ngdder og gl og passer godt
sammen med smage, der er sgde og let bitre. Rug danner ikke glutennetvaerk, og
derfor kan den vaere lidt sveerere at bage med end hvede, da brgddeje pa ren rug
kan vaere svaere at fa til at haeve. Derfor har man traditionelt bagt rugbrgd ved

hjeelp af surdej og en laengere proces. Rug kan blandes med andre meltyper, f.eks.

hvedemel. Sa far man et bread medden gode smag fra rugen og luftigheden fra
hveden. Sigtemel er en meltype, som bestar af en blanding af sigtet rugmel og
sigtet hvedemel.

Poppede bygkorn

Varm lidt smagsneutrgl_ ie

op pa en pande, tilsaet e
handfuld babushka byg

vent til de popper, imens
du rgrer rundt. En leekker
lille snack med mange

Lav din egen havredrik
Blend 100 g finvalsede havregryn med 1 1 vand, 1 knsp. fint salt og to
dadler uden sten. Voila.

Undersog varedeklarationer

Korn indgar i rigtig mange af de produkter vi kgber i supermarkedet pa
den ene eller anden made . Undersgg forskellige produkter og snak om,
hvilken egenskab kornet har i den specifikke vare.




Det er ikke kun pa selve smagen, at vi vurderer, om vi kan lide forskelligt mad.

Vi bliver ogsa pavirket af teksturen eller »mundfglelsen«. Vores praeference for
maden afhaenger i hgj grad af, hvordan den fgles i munden, og nar vi tygger den.
Mange kan for eksempel ikke lide blgdkogte grgntsager eller harde kerner. De
fleste foretraekker sprade og saftige grontsager. Tekstur er i mange tilfelde helt
afggrende for, om vi accepterer en given ravare eller tilberedning heraf. Taenk
pa, hvordan en halvra kartoffel fales i munden, og hvordan det har indflydelse pa
spiseoplevelsen.

Smag og konsistens hanger altsd sammen, og ndr man blander flere forskellige
smage og konsistenser, pavirker de hinanden. Nar man smager mad til og far den
til at smage sa godt som muligt, skal man huske alle de ting for at skabe en god
ret.

Er der noget mad, du godt
kan lide smagen af, men ikke
konsistensen?

Prgv at forestille dig, hvad du ville
synes om flgdeskum, der smagte
som pomfritter. Eller en helt
sprgd gulerod, der smagte som
leverposte;.




OVELSE

Smag pa krydderier. Smag om de smager sgdt, surt, salt, bittert eller umami
samt hvilken fglelse, krydderiet giver i munden. Taenk bare pa hvor meget mund-

vand, der kommer, nar du spiser ren citron og hvilken grimasse, det kan medfgre.
Noter i skemaet.

Mundfglelse

Koriander, frisk

Korianderfro

Spidskommen

Hvidleg




DAHL OG NAANBRO®D MED BYG

Dahl er en traditionel indisk ret med rgde linser og masser af krydderier. De
mange krydderier giver mulighed for at justere smagen og styrken, lige som man
bedst kan lide det. Serveres med naanbrgd, der er et indisk fladbrgd. Her bagt
med byg, der giver en dejlig sedme til brgdet.

NAANBROD
MED BYG

Til 10 fladbred skal du bruge:
2dl lunt vand

20 g geer

150 g inaktiv surdej

1spsk. honning

2 tsk. salt

100 g bygmel

300 g sigtet hvedemel

Sadan ggr du

1. Oplgs gaeren i vandet.

2. Tilset de gvrige ingredienser i samme
reekkefglge, som de star pa ingredien-
slisten, og rgr dejen sammen

3. Dak skalen med film og lad dejen hvile
i min. 30 min.

4. Alt dejen godt igennem og del deni 10
stykker.

5. Rul dejstykkerne flade og steg dem pa
en mellemvarm tgr pande



SALTE HAVREVAFLER MED HUMMUS

HUMMUS

Det skal du bruge: Sadan gor du:

400 g udblgdte og kogte Alle ingredienserne blendes til en ensartet
Ingrid zerter - kolde masse og smages til.

3 tsk. tahin

2 fed hvidlgg _ _

Saften af 1/2 citron Kogning af Ingrid zerter:

1dl. rapsolie Saet 200 g rter i blgd i rigeligt koldt

Salt og peber vand i min. 12 timer. Draen for vand, og

kog dem i letsaltet vand i ca. 30 min. Nar
du kan mose en zrt mellem fingrene, og
den ikke lzengere er grynet, men derimod
blad og cremet, er de feerdige. Gem ko-
gevandet og brug det som aquafaba til en

! I 'IP mayo eller som en boullion.

Tilszet 200 g kogte rgdbeder eller 200 g bagt graeskar til din hummus
inden du blender den. Ud over at det giver en smuk farve, som du kan se
o pa billedet, tilfarer det meget mere smag og dybde til din hummus.




KORNDELLER

Vores bud pa en laekker gren frikadelle er med byg, linser og havre og masser af
smag fra krydderurter. Basen bestar af bygotto, der er en slags byggred, som skal
koges og afkgles, for dellerne kan laves.




SODE, SPRODE VAFLER MED BONNETELLA

Det skal du bruge:

100 g ristede hasselngdder
240 g kogte bgnner

2 store spsk. kokosolie

2 spsk. kakaopulver

1 knsp. salt

100 g maerk chokolade

20 dadler uden sten

2 dl havredrik

' TIP

BONNETELLA

Sadan ggr du:

1. Smelt chokoladen og kokosolien over
et vandbad.

2: Blend chokoladeblandingen med
dadlerne til en ensartet masse.

3: Tilszet resten af ingredienserne og
blend videre, til det har konsistens som
nutella.

Brug de bgnner, du bedst kan lide. Vi er ret vilde med fuegobgnner i vores
@ bonnetella, men andre bgnner kan ogsa sagtens anvendes.



