Forlgb: Pep grent-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet: Tilberedning - ekstraktion og varmebehandling

Fag: Naturfag i produktion, Grundtilberedning zp’* SMAG for UVET

Klassetrin:
Side: /13

Tilberedning - ekstraktion og varmebehandling

Louise Beck Brgnnum
Thomas Brahe
Grontsager, Ekstraktion

Aktiviteterne her skal vise eleverne, hvilke trin der er essentielle, ndr man bruger balgfrugter i kekkenet. Der
skal ses pd, hvordan man kan ggre tilberedningerne kortere, hvorfor tilberedningens trin er vigtige, og hvad
de forskellige trin gar for smagsoplevelse og tekstur. Isaer tekstur er vigtig at fokusere pa under tilberedning
for at undga ugnskede mundfelelser som grynet, melet eller hard. Sidst men ikke mindst er ibledsaetning ikke
for sjov, men helt afggrende for ikke at forgifte sine gester.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder

Introtekst
Start med at lade eleverne leese denne introtekst til ekstraktion og varme.

Didaktisk inspiration til hvordan du kan lzese fagtekster med dine elever, sd de far s meget ud af
teksten som muligt, finder du i vores materialesamling "Lzesning af fagtekster” lige her.

Forlab: Pep grant-kakkenet op med balgirugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme
Forfatter: Louise Beck Brannum

Side: 1/3
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Tilberedning — ekstraktion og varme

Nar vi vaelger at laegge vores terrede baelgfrugter i bled, er det med god grund.

For det farste fordi de skal have tilfart vand, som de kan opsuge (rehydrering) og

dermed igen blive blade. Det giver en kortere kogetid. For det andet indeholder

Download introteksten her.

2 Qyvelse: Iblgdsaetning og tekstur
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https://new.smagforlivet.dk/node/2159
https://new.smagforlivet.dk/node/2159
http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Introtekst.pdf

Forlgb: Pep grent-kekkenet op med beelgfrugter
Aktivitet: Tilberedning - ekstraktion og varmebehandling
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Nu skal vi have balgfrugter med i kakkenet. Manglende tid og erfaring kan for mange veere en
stopklods for at bruge balgfrugter. Du kan evt. starte med at sperge eleverne om, hvorfor de
ikke ville anvende bzlgfrugter i deres madlavning eller kgkken. Det skulle gerne sztte nogle
refleksioner i gang omkring barrierer, og hvordan vi kan bryde disse gennem erfaring med og
forstaelse af balgfrugters tilberedning.

Lees mere om iblgdsatning under uddybende.

Forlab: Pep gront-kekkenet op med beelgfrugter

Aktivitet 3: TiI_beredmng — ekstraktion og varme )r_C)A
gi?jr:lltfzr Louise Beck Brannum i{a* SMAG ferVET

@velse: |bleds=tning og tekstur

Hvilken betydning for mundfelelsen har ibledsaetningen
egentlig? | skal i denne gvelse sammenligne fire forskellige
teknikker til iblgdsaetning.

@Dvelsesark: Ibladsatning og tekstur

Download gvelsesarket her.

Pa gvelsesarket er der noteret disse spargsmal, som eleverne kan drgfte med hinanden.

Hvilken betydning havde blanchering for teksturen ift. normal iblgdsaetning, og hvad tror
du forskellen skyldes?

Hvilken betydning havde natron for teksturen og smagen, og hvad tror du forskellene
skyldes?

Hvordan fgles (tekstur) og smager dasebzlgfrugterne i forhold til de andre tre?

Folg gerne op i plenum efterfelgende.

Kogning

Eleverne skal nu koge zrter pd tre forskellige mader:

e Kogning uden salt og syre
e Kogning med salt
e Kogning med syre
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_%C3%98velse-ibl%C3%B8ds%C3%A6tning.pdf
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Eleverne kan med fordel fglge anvisningeme pa dette gvelsesark.

Forlab: Pep grent-kekkenet op med balgfrugter

Altivitet 3: Tilberedni kstrakti arme 8]
Ez‘jdrfaf‘tl:t?:r Louis);rgé:llcnérm:jn:a TR E;D,;L‘ SMAG fbf LlVET

@Dvelse: Kogning

| sidste forleb arbejdede | med gule
flaekaerter. Nar | tilbereder flaekaerter,
er det vaesentligt at forsta, hvordan
salt og syre i kogevandet pavirker

Ovelsesark: Tre forskellige ertekogninger.

Download @velsesarket her.

Pa gvelsesarket er der lagt op til, at eleverne drofter folgende:

|. Reflektér over, hvorndr det giver mening at tilsette salt og syre til sine baelgfrugter, og |
hvilke retter det giver mening at tilszette salt og syre for, under og efter kogning.

Folg germe op | plenum.

4 Mens alle bzlgfrugterne koger...

Mens alle beelgfrugter koger, kan nzste skridt i aktiviteten med fordel szttes i gang. Her kan
eleverne i grupper starte med at brainstorme over, hvordan de vil lave de tre forskellige slags
baelgfrugtsmos, og de kan gd pa opdagelse pa hjemmesider og kogebgger for at finde
inspiration. Kikaerter vil ofte bruges til en eller anden form for hummus, men her er der mange
forskellige tolkninger. Kidneybgnner kan blive mere syd-/mellemamerikansk inspireret med
koriander, chili, lag, tomat og spidskommen. Gule fleekeerter fik en genintroduktion med det
nye nordiske kekken og anvendes til flaekaertemos eller hummus. Hummus kan f.eks. laves
ligesom almindelig hummus baseret pa kikaerter eller maske med persille, hasselngdder,
rapsolie og eddike. Serg for at have ravareme tilgengelige for eleverne.

Det er nodvendigt at dele klassen i to, hvor den ene halvdel arbejder med kikaerter, den anden
med rede kidneybgnner. Ydermere kan hver halvdel ogsd deles om tilberedning af de gule
arter og tilberede nok til, at alle | deres del af klassen kan smage.

Hver gruppe far nu til opgave at forberede henholdsvis en portion kikarter, en portion
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Kogning.pdf
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Side: 4/13

kidneybgnner og en portion gule arter til deres del af klassen. Her kan man sa sammenligne
og diskutere valget af krydderier og smagen.

Kikeerter & gule zerter & dasekikaerter

Gruppe |: Kikeerter i bled natten over & gule arter kogt uden noget & ddsekikaerter
(KIKERTERMOS)

Gruppe 2: Kikeerter blancheret og ibled & gule arter kogt med salt & ddsekikeerter
(KIDNEYB@NNEMOS)

Gruppe 3: Kikaerter blancheret, natron og ibled & gule arter med syre & dasekikeerter
(FLAEKARTEMOS)

Rade kidneybgnner (nyrebgnner) & gule zrter & dasekidneybgnner

Gruppe |: Kidneybgnner i blgd natten over & gule arter kogt uden noget &
dasekidneybgnner (KIKAERTEMOS)

Gruppe 2: Kidneybgnner blancheret og ibled & gule arter kogt med salt & ddsekidneybgnner
(KIDNEYBEYNNEMOS)

Gruppe 3: Kidneybgnner blancheret, natron og ibled & gule arter med syre &
dasekidneybgnner (FLAEKARTEMOS)

TIPS: Bag evt. fladbrad eller brgd, mens | venter pa kogning og ibledszetning af baelgfrugter.

Lav en b@nnemos fra alle verdens hjgrner

| har nu bade kogte kikeerter, nyrebgnner (kidneybgnner) og gule flekaerter. Nu skal eleverne
lave dyppelser. Brug falgende avelsesark:
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Forlgb: Pep grent-kekkenet op med balgfrugter
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Forlgb: Pep grent-kekkenet op med balgfrugter
et 3: Tilberedning — ekstraktion og varme

ter: Louse Beck Bronnum }593{- SMAG forLIVET

@Dvelse: Dyppelser

I har nu bade kogte kikzerter,
i nyrebenner (kidneybenner) og

gule flekzerter. Udover at vaere
anvendt til gryderetter, kan alle

Qvelsesark: Dyppelser.

Download gvelsesarket her.

Leeringsmal

Gennem forlgbet gnskes det, at eleven opnar falgende kompetencer jf. kompetencemal for
Gastronomuddannelsen:

|1 Vurdere ravaren bealgfrugter og dets egenskaber, pd marken, i kekkenet og pd tallerkenen.

2: Anvende de korrekte ravarer, materialer, arbejdsmetoder, veerktgj og udstyr i forhold til den grenne
omstilling, der efterhanden fylder mere og mere hos gaesten.

3: Udfere tilberedning under hensyntagen til hygiejne, miljg, arbejdsmiljg, arbejdspladssikkerhed, tid,
gkonomi og kvalitet.

4: Tilberede fastfood, varme, lune og kolde retter ud fra korrekte grundtilberedningsmetoder og i henhold til
regler om hygiejne og fedevaresikkerhed til servering for gaester.

/: Fremdrive en lyst til at udvise kreativitet og evne til at lzere nyt og tage ansvar over for gesten samt
klimaet.

20: Komponere, opskriftseette og tilberede forskellige retter af baelgfrugter eller seesonvarer med tilsmagning
af fermenterede belgfrugter.
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http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Dyppelser.pdf
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Uddybende

Om Iblgdsaztning

Nu skal vi have baelgfrugter med i kakkenet. Manglende tid og erfaring kan for mange veere en stopklods for
at bruge balgfrugter. Du kan evt. starte med at sperge eleverne om, hvorfor de ikke ville anvende
baelgfrugter i deres madlavning eller kakken. Det skulle gerne satte nogle refleksioner i gang omkring
barrierer, og hvordan vi kan bryde disse gennem erfaring med og forstaelse af balgfrugters tilberedning.

Det farste trin i tilberedning af terrede beelgfrugter er ibledsaetning. Vi leegger beelgfrugter i blad for at
ekstrahere nogle szrlige giftstoffer (lektiner) og evt. nogle af de langkeedede oligosakkarider, som kan give
luft i maven. Du ma gerne give andre eksempler pa, hvordan vi anvender ekstraktion i madlavningen, f.eks.
nar vi koger fonder eller brygger te og kaffe. Vasentligt for ekstraktion er tid og temperatur. Jo lavere
temperatur, det foregdr ved, jo leengere tid tager det at ekstrahere stofferne, og jo lengere tid der
ekstraheres, jo flere stoffer ekstraheres. Det vil altid veere de sma flygtige molekyler (som aromastoffer), som
flyttes farst, mens de starre molekyler (som bitterstoffer og toksiner) kraever leengere tid. Derfor skal
baelgfrugter ligge leenge i blad, og te kun treekke i kort tid, sa den ikke bliver bitter. | aktivitet | skal eleverne
eksperimentere med at &ndre pa tid og temperatur.

OBS: Her skal eleverne have lagt kikaerter og kidneybgnner (nyrebgnner) i bled dagen for og, i de samme
grupper, blanchere en portion om morgenen samme dag, sa de er klar til om eftermiddagen. Alternativt er
det ngdvendigt, at du som larer sgrger for dette.

Ddsen kan blot dbnes og fordeles mellem grupperne til sammenligning. HUSK at gemme ddseveesken til
forlgb 3.

Kogning er ogsd essentielt. | kan med fordel anvende Mgllerens FLAEKARTER (ikke gule zerter), som har
gennemgaet et forarbejdningstrin pa fabrikken, som gar det unedvendigt at leegge flekaerterne i bled inden
kogning. Huvis ikke disse anvendes, kan de gule erter med fordel iblgdsaettes inden kogning. Ved kogning kan
flekaerterne med fordel tilberedes i gastrobakker deekket med vand i industriovne ved 100 % damp og
100°C i ca. 30-40 minutter. Det sparer plads ved komfurerne.

Kopiark

Kopiark Bealg Akt3 Introtekst.pdf

Kopiark Balg Akt3 @velse-iblgdsatning.pdf
Kopiark Balg Akt3 Kogning.pdf

Kopiark Beelg Akt3 Dyppelser.pdf
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https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Introtekst.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_%C3%98velse-ibl%C3%B8ds%C3%A6tning.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Kogning.pdf
https://new.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark_B%C3%A6lg_Akt3_Dyppelser.pdf

Forlgb: Pep gront-kakkenet op med bzlgfrugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme

E%rgat‘t/cg Louise Beck Brgnnum E p N SMAG fOP UVET

Tilberedning — ekstraktion og varme

Nar vi veelger at leegge vores torrede baelgfrugter i bled, er det med god grund.
For det farste fordi de skal have tilfert vand, som de kan opsuge (rehydrering) og
dermed igen blive blade. Det giver en kortere kogetid. For det andet indeholder
en del baelgfrugter nogle ugnskede og faktisk giftige stoffer, som vi selvfglgelig
skal af med, inden vi spiser dem, og det kan netop geres ved at leegge dem i bled i
rigeligt vand i 10-12 timer. De giftige stoffer hedder lektiner og er nogle szerlige
proteiner, som kan give akut forgiftning og symptomer som kvalme, opkastning,
mavesmerter, diarre, svedeture, hurtig puls og rysteture. Heldigvis kan de fjernes
og uskadeliggeres ved iblgdsaetning og kogning. Det er dog ikke alle baelgfrugter,
som indeholder store maengder lektiner. F.eks. indeholder mungbgnner, grenne
linser, afskallede og fleekkede baelgfrugter, som rgde linser og flaekaerter, ikke
meget lektin. De behgver derfor, som tommelfingerregel, ikke at leegges i blad.
Derudover indeholder baelgfrugter en anden slags ofte ugnskede stoffer, nemlig en
slags kostfibre, der hedder oligosakkarider, som vores tarme ikke kan nedbryde.
Nar vi spiser dem, bliver de i stedet fermenteret i tyktarmen, hvilket resulterer i
“luft i maven”, da gas er et produkt af denne fermentering. lkke noget en gaest pa
en restaurant gnsker efter deres middag. En lille meaengde oligosakkarider i de
tilberedte baelgfrugter kan ikke undgas, men meaengden kan begraenses ved

udblgdning og kogning.
Processen med at traekke stoffer ud i vandet kaldes ogsa for ekstraktion.

EKSTRAKTION:
Ekstraktion er en kekkenteknik, vi ofte bruger i kekkenet uden at teenke over det.
Nar vi treekker smagsstoffer eller andre stoffer ud af en ravare over i en vaeske, sker
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Forlgb: Pep gront-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme

Forfatter: Louise Beck Brgnnum E SMAG f()[‘ U V ET

Side: 2/3

det ved ekstraktion. Taenk pa hvad man ger, nar man laver en fond. Her treekker
man alle de skenne smage og aromaer ud af skroget og urterne og over i det
kogende vand. Ekstraktion kan ogsa bruges til at treekke ugnskede stoffer ud af en

ravare, f.eks. baelgfrugternes giftige lektiner.

Jo hgjere temperatur, jo hurtigere foregar ekstraktion. Men nar vi laegger
baelgfrugter i blad, skal det vaere ved lav temperatur, sa man ikke samtidig mister
vitaminer og mineraler ud i vandet. Desuden vil vand ved 30-40 °C gere det muligt
at gro for ugnskede mikroorganismer, som bakterier og mug, som ogsa kan udvikle
giftstoffer. Et hurtigt alternativ til kold iblgdsaetning, kan vaere at blanchere de
terrede baelgfrugter, nedkele dem og lade dem sta i koldt vand herefter. Pa den
made bliver skallen blgd, og baelgfrugterne optager vandet hurtigere. Nogle
kekkener anvender natron i ibledseetningsvandet. Natron gger pH, dvs. vandet
bliver mere basisk, og det hjzelper til at bledgere baelgfrugterne. Dog vil vitaminer
og mineraler ga hurtigere tabt ud i vandet, og natron kan ogsa give balgfrugterne
en bismag. Derfor er ekstraktion altid en balance mellem at fa fijernet det ugnskede

og at beholde det gnskede.

VARMEBEHANDLING:

De sundhedsskadelige stoffer som lektin er ofte dem, vi hgrer skraekhistorier om,
nar vi taler om beelgfrugter. Lektiner kan give opkastning og diarre, hvis ikke de
koges i leengere tid (over 20-30 minutter, dog for friske hestebanner blot over 3
minutter). Kogningen gdelaegger lektinerne og andre mulige giftstoffer i
baelgfrugterne, sa de ikke leengere er giftige for os. Kogning er derfor et essentielt
step i tilberedningen af beaelgfrugter. | nogle lande saetter man ikke baelgfrugterne i
bled, men koger blot i leengere tid, helt op til 5-7 timer. Det giver samme resultat,

men er mere tidskraevende, og man taber flere vitaminer og mineraler ved det.
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Side: 3/3

Nar stivelsen i baelgfrugter bliver opvarmet, kan det veere med til at gere retter
mere cremede, fordi den kogte stivelse kan binde vand. Starre maengder salt og
syre (f.eks. eddike eller syrlig frugt og grent) tilsat kogevandet kan mindske denne
evne og dermed ggre retten mindre cremet. Sa hold igen med saltet, ligesom du

ikke skal tilsaette salt til kartoffelmos, for kartoflerne er kogt.

Husk ogsa, at baelgfrugter skal kales hurtigt ned og holdes pa kel (3-timersreglen),

da de er rent guf for ugnskede mikroorganismer.

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



Forlgb: Pep gront-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme
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Side: 172

(2

Ovelse: Ibledsatning og tekstur

Hvilken betydning for mundfglelsen har iblgdsaetningen
egentlig? | skal i denne gvelse sammenligne fire forskellige
teknikker til ibledsaetning.

Vi bruger kikeerter og nyrebenner (kidneybgnner), som er
nogle af de baelgfrugter, vi oftest anvender i kakkenet i
dag, og som | maske kender fra hhv. hummus og chili con
carne. Baelgfrugterne til den farste teknik satte | over i
sidste aktivitet, og baelgrugter til de to andre teknikker skal
saettes over om morgenen:

- 100 g ibledseettes i 12-14 timer (normalt)
- 100 g blancheres og ibledsaettes i 5 timer
- 100 g blancheres og ibledsaettes i 5 timer med natron
- Dase (skal ikke koges)

Kog herefter benner og kikzerter i 45 minutter i hver deres gryde. Smag pa dem,
og notér deres smag og tekstur i skemaet nedenfor.

BZALGFRUGT:

Ibledsaetning Smag Tekstur

Normal, 12-14 timer

Blanchering og
ibledsaetning i 5 timer

Blanchering og
ibledsaetning i 5 timer,
tilsat 1 spsk. natron

Dase

NQRDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



Forlgb: Pep gront-kekkenet op med balgfrugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme

o
Forfatter: Louise Beck Br -
S%;t;/ezr ouise Beck Brgnnum is E SMAGforUVET

SPORGSMAL:

1) Hvilken betydning havde blanchering for teksturen ift. normal ibledsaetning,
og hvad tror du forskellen skyldes?

2) Huvilken betydning havde natron for teksturen og smagen, og hvad tror du
forskellene skyldes?

3) Hvordan feles (tekstur) og smager dasebaelgfrugterne i forhold til de andre
tre?
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Forlgb: Pep gront-kekkenet op med bzlgfrugter

Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme K‘Q/‘
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ODvelse: Kogning

| sidste forlgb arbejdede | med gule
flaekaerter. Nar | tilbereder flekaerter,
er det vaesentligt at forsta, hvordan
salt og syre i kogevandet pavirker
deres tekstur og smag. Derfor skal | nu
koge fleekaerter pa folgende tre
mader:

- Kogning uden salt og syre
- Kogning med salt
- Kogning med syre

| kan bruge jeres erfaringer, naeste gang | skal lave en gryderet eller maske
hummus med netop baelgfrugter.

Tag tre gryder og kog 75-100 g fleekeerter i hver gryde i hhv. rent vand, vand med 1
spsk. salt og vand med 1 spsk. eddike. Lad dem koge i 45 minutter, og heeld
vandet fra.

1. Smag pa resultatet af de tre forskellige tilberedninger og notér smag og
tekstur i skemaet.

Kogning Smag Tekstur

Vand

Vand med 1 tsk. salt

Vand med 2 tsk. eddike

2. Reflektér over, hvornar det giver mening at tilseette salt og syre til sine
beelgfrugter, og i hvilke retter det giver mening at tilseette salt og syre fer,
under og efter kogning.

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



Forlgb: Pep gront-kekkenet op med bzlgfrugter
Aktivitet 3: Tilberedning — ekstraktion og varme
Forfatter: Louise Beck Brgnnum

Side: I/1

Ovelse: Dyppelser

o

S SMAGRrLIVET

| har nu bade kogte kikzerter,
nyrebgnner (kidneybgnner) og
gule fleekaerter. Udover at veere
anvendt til gryderetter, kan alle
former for baelgfrugter anvendes
til at purere i form af hummus,
dyppelse og smerelse og som
sideret til nybagt bred eller chips.
Dertil kommer, at der er en
verden af muligheder for at
smage dem til efter ens egne

smagsensker, da smagen af baelgfrugter i sig selv ofte er meget mild og ikke

gennemtraengende. | denne opgave skal | lave tre forskellige dyppelser, smarelser

eller cremet servering baseret pa de tre forskellige typer af baelgfrugter. Lad jer

gerne inspirere af baelgfrugternes kulturelle oprindelse og smag til efter enske. En

god tommelfingerregel er at tilfgje noget syrligt, noget fedtstof og noget krydret.

Inspiration hertil kunne veere:

Syrligt: citron, eddike, lime, yoghurt, tomat

Fedtstof: olivenolie, tahini, rapsolie, ngdder
Krydret: chili, hvidlag, lag, spidskommen, koriander, persille, paprika, harissa

Skriv jeres opskrifter ned og praesentér jeres feerdige retter for de andre og

begrund jeres valg af tilsmagning. Giv hinanden konstruktive kommentarer, og
diskutér i klassen, hvorfor eller hvorfor ikke smagen og teksturen fungerer for de

enkelte retter.

Baelgfrugt Tilsmagnings- Smag og tekstur Kommentarer
ingredienser

Nyrebgnner

(Kydneybgnner)

Gule flaekaerter

Kikserter
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