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Baelgfrugter giver maethed og protein - smagen er dog neutral - sa tilsmagning er afggrende. Nar de hjaelpes pa vej
med kaerlige kakkenfaglige greb, kan de give maltidet fylde, cremethed, struktur og dyb smag i utroligt mange retter.

BZLGFRUGTER L@FTES OG FAR LIV, NAR DE TILSMAGES
| FLERE SMAGSLAG | FIN BALANCE

TILF@J BALGFRUGTERNE SMAG GENNEM HELE
TILBEREDNINGSPROCESSEN

SMAGSBATTERIET Lad balgfrugterne koge med smag:

Salt: Sojasauce, miso, ost, fermenterede grentsager og saucer, bouillon, tang * Lag, hvidlag, rodfrugter, krydderier, krydderurter,

Syre: Citrussaft, eddike, syrnede maelkeprodukter, syltelage, vin, baer, tang, bouillon, fond, tarrede svampe, solterrede tomater.

fermenterede gregntsager.

Umami: Svampe, tomatpuré, miso, sojasauce, parmesan, bennepasta,
kornfond, tang, solterrede tomater.

Seodme: Bagte l@g, bagte grentsager, rodfrugter, honning, frugt, frugtsaft
Friskhed: Krydderurter, citrusskal, ra grentsager, frugt og beer
Staerkt: Chili, ra l@g, ra hvidlag, sennep, rucola, peber og staerke krydderier

Lad beelgfrugterne koge med i gryderetter,
supper eller braiseringer - selvom de
er laengere tid om at marne.

Efter kogning:

Lad de kogte balgfrugter traekke i kogelagen
Opbevar baelgfrugterne i kogelagen pa kol

Vend dem lune i marinade
Brug kogevandet i saucer, supper og puréer

Fedme: Olier, tahin, smar, mayo, peanutbutter, kokosmeelk, flade

Tip! Smag til flere gange, og lad baelgfrugterne traekke indimellem
- giv baelgfrugterne al den smag, de kan traekke.

KONSISTENS OG MUNDFORNEMMELSE ER EN DEL AF SMAGSOPLEVELSEN - PA DET RIGTIGE TIDSPUNKT

Arbejd med baelgfrugter i flere teksturer, som giver modspil i samme maltid
- variation i tekstur giver variation i smag.

Syre lgfter smagen og frisker baelgfrugten op.

Men vent med syre til den sidste del af tilsmagningen,
fordi syre forlaenger kogetiden.

Tyggemodstand: Hele, mare banner, kikaerter, aerter, linser og hestebgnner

BRUG SYRE:

Saucet: Saucet: blendet til cremer, puréer, hummus og saucer * I'marinader og dressinger

Saftighed: Grov mos og grofthakkede baelgfrugter i fars og deller

Al dente - med bid: Brug kun sma lektinfri typer som flaekaerter, | salater
mungb@nner, urad dal, linser. | cremer, hummus og puré

Sprode: Ristede og friterede kikaerter, aerter og linser som topping Efter ristning eller bagning

| gryderetter, supper og saucer

Tip! Helt mare baelgfrugter kan jeevne og give cremet konsistens _lige inden servering

i saucer og gryderetter.

SMAGER BALGFRUGTRETTEN FLADT OG KEDELIGT? TAL OM BALGFRUGTER MED APPETITVAKKENDE ORD:

Lav et smagstjek ved at sparge, hvilke smagsboostere der kan lgfte den. Cremet
Sa ved du, hvad du skal gribe efter i smagsbatteriet. Sprad

Ristet
Krydret
Saftig
Fyldig
Syrlig
Noddeagtig
Smorbar
Frisk

Lun

Mangler den salt?

Mangler den syre?

Mangler den umami?

Mangler den sgdme?

Mangler den friskhed?

Mangler den noget staerkt?

Mangler den fedme?

Mangler teksturen modspil eller aendring?

Lasningen kan vaere: . .
9 Tip! Praesentér dem som:

“Cremet flaekaertesuppe med citron, urter og spredt knas”
- og undlad at sige: “Nu skal vi jo ogsa spise flere baelgfrugter”.

Mere limesaft, sojasauce, frisk koriander, chili, sukker,
sesamolie eller spradstegte nudler.
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