3. PlanteKundskab

Balgfrugter: Torrede zerter
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Hvad er en fleekzert, og hvor stammer den fra? ; -’

Den gule aert har det latinske navn Pisum sativum og hgrer til
a2rteblomstfamilien (Fabaceae) sammen med bgnner, linser og kikaerter.
Flaekaerter er tgrrede zerter, der spaltes i to halvdele med en hinde rundt
om. Nar hinden fjernes, har man to halvdele, som tgrres: flaekzerter.

Zrterne sidder i en beelg, der i sig selv udggr hele frugten, mens hver zert
er et frg. Dermed placerer zerter sig biologisk hos frugterne, men som en
seerlig gruppe, meget proteinholdige frugter, nemlig baelgfrugterne i
2rteblomst-familien.
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Torrede aerter er nok den aldste form for eerter, der
findes i verden. Den stammer fra Iran for ca. 10.000

ar siden og har sa hurtigt udbredst sig til Afghanistan

og Tibet.

Derfra har aerten bredt sig videre til hele verden. Vi
kan finde tegn pa anvendelse s tidligt som for il R . / e FEHE
4-5.000 &r siden i Schweiz og i Danmark. . i

Ogsa vikingerne har sejlet med tgrrede arter. | dag kan vi finde en seerlig gra
sort af tgrrede eerter, der iszer spises i Sverige, Norge og England. De arter, vi
dyrkede i Danmark, var gra, gule eller grgnne.

Det er fgrst langt senere, at man finder pa at spise de grgnne arter friske. Et
dokument fra tiden under Kong Hans (1455-1513) viser som noget af det fgrste,
at der blev solgt friske grgnne aerter.

Men forud for denne luksus gik, at t@rrede aerter var nemme at dyrke i mange
typer af klima. Allerede tidligt var eerterne i koldere klimaer som Tibet, Schweiz
og Nordjylland. De gav god naering og ikke mindst ogsa god smag, fordi de sa let
kunne suge supper og kogelagers smag til sig.

Danmark er kendt for at dyrke gode zerter, i dag dog mest friske aerter, fordi vi
har kglige somre, som netop er optimale for gode aerter. Men det har altsa ogsa
veeret vigtigt i dyrkningen af tgrrede zerter.
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3. PlanteKundskab

3: Baelgfrugter — Torrede zerter Py
PlanteKundskab - notatskema ve

Hvor kommer tgrrede zerter
fra?

Oprindelse: Historie, kultur
og hvordan fgdevaren blev
udbredt?

Hvordan kan vi dyrke
torrede zerter?

Klima, jordbund og hgst

Torrede rter og
baeredygtighed

1) miljpmaessig
2) social
3) gkonomisk/ressource

Hvad far vi fra tgrrede
®rter?

Sundhed og ernzering
Mikro- og makro-
naeringsstoffer

Betydning i en sammensat
kost

Gastrofysik og smag

Sadan bruger vi tgrrede
®rter:

e gode grundmetoder
e gode smagsgivere

e forklaringer herpa.
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3. PlanteKundskab

Hvad indeholder en tgrret zert? “Meq e

Som andre baelgfrugter er ogsa eerter rige pa protein. Tgrrede aerter indeholder rigtig meget af den
aminosyre, der hedder lysin. Ofte er det netop lysin, der mangler i en vegansk kost baseret for meget pa
korn og ngdder. Samtidig hgrer serter —isaer i t@rret udgave - til blandt de meget energirige grgntsager.
Derfor har tgrrede eerter vaeret sa vigtige i gamle tiders danske kost (gule serter), i mellemgstlige retter som
2rtepuré og ofte ogsa i stedet for linserne i den indiske dhal.

/Zrten har et hgjt indhold af A-vitamin, som er en god antioxidant og vigtig for vores syn. Der er ogsa hgjt
indhold af den store B-vitamin-familie, isaer niacin og pantotensyre, der indgar i energiomsaetningen. Der er
desuden K-vitamin, der er vigtig for blodets evne til at kunne stgrkne. £rten indeholder ogsa en del af
mineralerne fosfor, jern, mangan og kalium, som er vigtige for energiniveauet og for immunforsvaret.
Endelig er der ogsa rigtig mange fibre i, som holder maven godt i gang.

T@rrede aerter skal ligesom andre baelgfrugter udblgdes.
Baelgfrugter indeholder stoffet lektin, som kan give os luft i
maven. Lektin nedbrydes, nar du seetter serterne i blgd — og
pdelaegges helt ved kogning. Du skal derfor huske at kassere
udblgdningsvandet og koge i nyt, rent vand.

Nar vi har udblgdt de t@grrede aerter, forkorter vi kogetiden rigtig
meget. Du kan koge de udblgdte aerter mgre pa cirka 30
minutter.

65 % kulhydrat
_®-heraf 5 % kostfibre

B-vitamin |

- niacin o (

- ?alntotensyre ® 25 % protein
- folat "

Y, - lysin

K-vitamin ~
. Mineraler
-jern
- selen
- mangan
Q - fosfor

5 % fedt - kalium

A-vitamin
- betacaroten
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3. PlanteKundskab

? N
Hvordan smager tgrrede zerter? Meg o0

Da indholdet af proteiner er hgjt i térrede aerter, kan vi fa den dejlige umami-smag frem, nar vi bruger
varme til at tilberede aerterne. Der er et hgjt indhold af stivelse, og derfor vil de tgrrede aerter suge
kogelagen og dens smag til sig, nar vi koger. Det udnytter vi fx i den gamle danske klassiske ret Gule zerter,
som vi traditionelt koger pa griseben.

Vi kan sagtens koge i andre kogelager og supper uden griseben og alligevel fa en nuanceret smag. £rternes
konsistens er lidt melet. Derfor fungerer de rigtig godt i en eller anden form for puré.

| workshoppen her skal du eksperimentere med at give speendende smage til de gule og grgnne fleekeerter:

Metoder til at tilberede gule og gronne flekaerter

e Koge
Flaekaerter bliver sa hurtigt mgre, at det er bedst at koge dem og sa
purere dem. Kogetiden kan forkortes betragteligt ved at udblgde dem
dagen f@r eller om morgenen. Sa skal de bare koge cirka 30 minutter.

Kogelagen har stor betydning. Husk, at hvis du kommer syre, fx citron,
tomat eller vin i kogelagen, tager det laengere tid at koge fleekaerterne
mgre.

e Purere
Nar flekaerterne er kogt, er de allerbedst, nar de bliver purerede —
gerne med fedtstoffer og flere smagsgivere, sa det bliver en varieret
og smagfuld oplevelse.

o Riste eller stege
Efter kogning kan du riste fleekeerterne pa en pande og smage til med
forskellige krydderier.

Vidste du at ...
Mis en place — betyder ”at satte alt klar”

Vi bruger udtrykket i opskrifter og har lant det fra det professionelle |
kgkken. Det betyder, at du skal finde alle ingredienser og alle B
redskaber frem — og ggre det hele sa klar som muligt, fgr vi gar

i gang med selve opskriften.

Hvis der star: "1 bundt palmekal, skyllet og skaret i 2 cm lange
stykker” —sa har du bade fundet palmekalen, skyllet den grundigt
og skaret den i de sma 2 cm lange stykker.

Mis en place er en smart made at huske det hele pa
— og veere klar til at fglge opskriften.
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3. PlanteKundskab

Eksperimentér med fleekaerter - kog med smag
Som sa mange gange fgr er det en god idé at se pa kulturer, der bruger flaekaerter. For

en gangs skyld er vi selv med i den pulje med vores Gule zerter, hvor vi koger zerterne i kogelagen fra
grisekgdet eller medisterpglsen.

Du skal bruge
3 x 50 g gule eller grgnne flaekzerter, udblgdt i koldt vand i 8-24 timer pa kgl.

\"’@d st’f\"Q

Rens alle ingredienser til smageforsggene. Hak alle grgnsagerne i mindre stykker.
Til forsgg 1 og 2 skal du stege alle grgntsagerne i olie, tilseette salt og peber og haelde vand ved og lade

det koge i 30 minutter ved svag varme med lag pa.

Til forsgg 3 skal du laegge kylling-skroget i et ovnfast fad med salt, peber, timian og olie ved. Szet i
ovnen pa 250°C i 5 minutter. Hzeld vand ved, daek det til med |3g eller folie, og lad det braisere i 30

Si alle tre supper, og kog en portion udblgdte flaekaerter i hver sin suppe i 30 minutter, til de er mgre.
Smag pa de hele fleekeerter. Mos sa flaekaerter sammen med suppen. Smag pa den creme, der kommer
frem, og notér i skemaet herunder:

Sadan gor du
[ J
[ J
[ J
minutter.
[ J
[ J
Smagsgiver

1. Urtefond

1lgg, 1 gulerod, 3
steenger blegselleri, 2
laurbzerblade, lidt
olivenolie, salt og
peber, % liter vand

2. Svampefond

250 g champignon, 2
fed hvidlgg, 4 kviste
timian, lidt olivenolie,
salt og peber, % liter
vand

3. Hgnsefond

1 skrog af en kylling,
gerne med lidt skind,
salt og peber, 2 kviste
timian, 2-3 spsk.
olivenolie, % liter vand

Beskriv smagen i de

hele serter med fagord:

Beskriv smagen, nar
arterne er purerede.
Hvad sker der med
konsistensen?

Din personlige
bedgmmelse af

smagen:
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3. PlanteKundskab
Tip: | kan spare tid, hvis
| eller jeres leerer koger

Konsistens og cremethed flekaerterne dagen for

Du skal bruge forsgget.

3 x 35 g t@grrede gule flaekaerter

15 g cremefraiche

15 g smgr

15 g olivenolie

For eksperimentet
De t@rrede gule flekaerter koges i saltet vand i 30 minutter.
Der er nu 3 x 75 g kogte gule flekeerter.

Sadan gor du

Del flekaerterne i 3 portioner a 75 g i hver sin skal.

Blend 75 kogte flekaerter med 15 g cremefraiche.

Blend 75 g kogte flaekaerter med 15 g smgr.

Blend 75 g kogte flaekaerter med 15 g olivenolie.

Smag pa de forskellige portioner.

Tilsaet eventuelt ét selvvalgt krydderi, som du kan variere og undersgge, hvad det gér ved smagen.

s W e

Smagsgiver 1. Cremefraiche 2. Smor 3. Olivenolie
15 g cremefraiche 18 % 15 g smgr 15 g olivenolie
salt og peber salt og peber salt og peber

Beskriv

mundfglelsen:

Beskriv smagen:

Hvad tilsatte du af
ekstra krydderi - og
hvad blev bedre?
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3. PlanteKundskab

Inspirations- og gastronomisk gvelse

Fordel jer i lige store grupper, og fremstil én af opskrifterne herunder.

Smag pa hinandens retter, og vurdér resultatet:

Nye nordiske flaekaerter
(4 pers.)

Du skal bruge

1 Ipg, pillet og hakket

1 fed hvidlgg, pillet og hakket

3 spsk. olivenolie eller koldpresset rapsolie
300 g gule flaekaerter, udblgdt natten over
3 kviste frisk timian, skyllet grundigt

1 % liter grentsagsbouillon

Sadan gor du

O

Gor alt parat — mise en place.

Steg lgg og hvidlgg glasklare i olie.

Tilseet @erter uden udblgdningsvand.

Tilseet timian og bouillon.

Kog i 30 minutter, til zerterne er mgre.

Tag timian op, og blend aerterne i suppen til
puré.

2 spsk. ebleeddike 7. Smag til med ableeddike, salt og peber.
Salt og peber 8. Overheld de snittede palmekal med
1 bundt palmekal, skyllet og skaret i 2 cm lange kogende vand, og lad dem traekke 2
stykker minutter.
4 skiver rugbrgd skaret til sma tern 9. Heeld vandet fra, og kom palmekalen i den
1 dl hasselngdder, hakket groft purerede suppe.
10. Rist rugbrgd pa en tgr pande sammen med
hakkede ngdder.
11. Anret suppen med kalen i dybe tallerkener.
12. Drys med rugbrgdscroutoner og ngdder.
Indiske flaekaerter
(4 pers.)
Sadan gor du
Du skal bruge 1. Klarggr alle ingredienser til mise en place.
2 spsk. jordngddeolie 2. Kom olie i en mellemstor tykbundet gryde,
1 tsk karry og rist krydderierne 10 sekunder.
% tsk knust tgrret chili 3. Tilsat lgg, hvidlgg og gulerod, og rer rundt.
1 Igg, pillet og hakket fint 4. Kom zrter uden udblgdningsvand og suppe
3 fed hvidlgg, pillede og hakket fint ved og kog i 20 minutter.
1 gulerod skreellet og skaret i mindre stykker 5. Tilseet tomater, citron- eller limesaft og
200 g udblgdte (mindst 8 timer) gule flaekaerter skal, og kog videre i 30 minutter.
(cirka 175 g t@rvaegt) 6. Tjek, at zerterne er mgre.
750 ml suppe/fond (hgnse- eller grgntsagsfond) 7. Blend med den ene dl cremefraiche, til du
1 dase tomater, hakkede har en glat tyk suppe. Smag til med salt og
Salt og peber peber.
2 dl cremefraiche 38 % 8. Anret med citron- eller limebade, en
2 gko-citron eller lime, den ene i bade til pynt, den skefuld cremefraiche og friske
anden delt i fintrevet skal og saft korianderblade.
Lidt korianderblade til pynt.
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3. PlanteKundskab

Franske flaekaerter i postej
(1 postej med smagspregver til 12 personer)

Du skal bruge

100 g udblgdte grgnne flaekeerter (alternativt
danske graeerter) — udblgdt natten over

1 Igg, pillet og hakket fint

2 fed hvidlgg, pillet og hakket fint

3 spsk. olivenolie

8 kviste skyllet timian — ribbet til sma blade —
gem stilkene og kom dem i kogevandet til
a&erterne.

400 g markchampignon, renset og hakket fint
(evt. pa foodprocessor sammen med ngdderne)
50 g hasselngdder, hakket fint

Salt og peber

2 ®eg

1 dl piskeflgde

Smer til formen

Tilbehgr: ristet rugbrgd og cornichoner

Nye nordiske
fleekaerter

Notér jeres
vurderinger
af retterne

Beskriv smagen i retten
med fagord:

Beskriv konsistensen og
mundfglelsen i retten:

Din personlige
bedpmmelse af smagen
i retten:

fwm Daﬂ

koststudio

“Meq g0

Sadan gor du

1. Heeld vandet fra aerterne, og kog dem i friskt
vand med salt i 30 minutter.

2. Ggr resten af ingredienserne klar - mise en

place. Kom timianstilke i kogevandet.

Teend for ovnen pa 180°C varmluft.

4. Steglpg og hvidlgg i olie i en stor gryde eller
dyb pande, til de er glasklare.

5. Tilsaet hakkede svampe og ngdder, og steg i 5
minutter. Drys med salt og peber.

6. Blend de kogte aerter groft, og kom demii
gryden i 5 minutter.

7. Sluk, og rgr svampefarsen med aeg og flgde.

8. Kom farsen i en stor eller 6 sma postejforme.

9. Steg postejen feerdig i ovnen ved 180°C
varmluft i 25 minutter.

10. Servér med rugbrgd og cornichoner.

2

Indiske flaekaerter = Franske flaekaerter

i postej
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3. PlanteKundskab

Hvis du vil vide mere
Litteratur og links

Madkulturen og baeredygtighed

Grgnt med umami og velsmag, Klavs Styrbaek og Ole G. Mouritsen, Gyldendal, 2020

PlanteKundskab — med smag er udarbejdet af Smagens Dag i samarbejde med Kost Studio — med stgtte fra
Plantefonden. Formalet er at fa mere og velsmagende plantebaseret mad pa tallerkenen og i munden hos de
danske forbrugere.

Fotos: IStockPhoto og Helle Brgnnum Carlsen
Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.

Iy FONDEN FOR

koststudio [ 2] ’ PLANTEBASEREDE
FODEVARER

Materialet er udarbejdet af Helle Brgnnum Carlsen og Mariann Bach Nielsen


https://www.google.com/search?q=madkulturen+b%C3%A6lgfrugter&oq=madkulturen+b%C3%A6lgfrugter&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOdIBCDg3MDBqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#:~:text=end%20hver%20femte%C2%A0...-,B%C3%86LGFRUGTER%20OG%20B%C3%86RE%2D%20DYGTIGHED,https%3A//www.madkulturen.dk%20%E2%80%BA%20uploads%20%E2%80%BA%202023/05,-PDF

