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Kikeerter

Baelgfrugter 1:4
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Tema: Baelgfrugter

Gastronomisk og ernaeringsmaessigt: en grgntsag
Botanisk: en frugt

Fas i forskellige sorter:

- Bagnner

- AErter

- Linser

- Bestar af frag

- Har et hgjt proteinindhold

- Har lang holdbarhed i tgrret form

- En del af dansk madkultur afhaengig af krisetider
og gkonomi

- Beelgfrugter er en vigtig del af kostradene

- Kan saenke klimaaftryk og give os protein.
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Kikaertens oprindelse

- Stammer fra Mellemgsten

- Kikeerter er dyrket i ca. 10.000 ar

- Populeer i Danmark fra 1990’erne

- Bruges i mellemgstlige og indiske retter som

hummus, falafel og fladbrad

- | dag anvendes kikaerten i hele det mellem-

gstlige kakken - fra Marokko i vest til Iran i
gst og fra Tyrkiet i nord til Yemen i syd. Ogsa
meget anvendt i Indien og hele vejen over
Atlanterhavet til Mexico.
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Hvad er en kikaert

- Kikeerten er egentlig ikke en aert, men sin
egen type beaelgfrugt

- 1-arig baelgplante i eserteblomst-familien

- Indeholder 1-2 frag (kikaerter) pr. baelg.




Dyrkning

- Vores kolde og fugtige klima egner sig ikke til
kikaerter

- Dyrkes i lunt og tart klima, fx Indien, Tyrkiet
og Pakistan

- Beelgplanter og korn hjeelper hinanden:
Beelgplanter binder kvaelstof i jorden, som korn
skal bruge for at gro.



Baeredygtighed

Miljgmeessig baeredygtighed

Kveelstofkredslab:

- Beelgplanter binder kvaelstof i jorden

- Fungerer godt sammen med korn som skal
bruge kveelstof for at gro

Social og gkonomisk baeredygtighed
- Beelgfrugter og kikaerter er en billig kilde
til protein.
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e B-vitamin
- folinsyre

12 % fibre
®

L
51 % kulhydrater

)

@ 21 % protein
- lysin

© Mineraler

@ 5 % fedt

jern
magnesium
zink

Sundhed og ernaering

- Kikeerter har hgjt indhold af protein

Protein er et makronaeringsstof ligesom fedt og

kulhydrat — vigtig for kroppens funktioner

. Baelgfrugter indgar som en del af kostradene:

- Spis mindre kad
- veelg beelgfrugter og fisk

- Hgjt indhold af kostfibre og vigtige vitaminer og

mineraler
- Plantesynergi/proteinkomplettering:

For at kroppen kan optage planteproteinerne
optimalt, kan man kombinere beaelgfrugter med

kornprodukter.



Smag, tilberedning
0g gastrofysik

Kikeerter kan serveres som:
- Hummus, falafel, curries og formalet som mel

Kikeerter kan tilberedes ved at:
. Seette | blgd
- Koge, bage, riste mm.

Husk: Nar du bruger tarrede kikeerter, skal du veere
opmaerksom pa giftstoffet lektin. Derfor skal du:

- Seette kikaerter | blgd inden kogning — natten over
- Kassere vandet, som du har sat i blgd 1.




Smag, tilberedning
0g gastrofysik

Kikeerter og velsmag

- Husk umami-smag i de grgnne retter
Umami er en af de 5 grundsmage, der
giver mundfylde, keadsmag og velsmag

- Umami er i ked og ost, og ogsa i tomater,
svampe 0g asparges

- Husk at kikaerter suger det saltede
kogevand

- Masser af krydderi giver smag til retter

med kikeerter.
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Kikeerter og konsistens

Pavirk kikeerters konsistens og

smagsindtryk ved at:

- Riste eller bage kikeerterne sprgde

- Koge kikaerterne til fast eller blgd
konsistens

- Blende eller mose

- Kikaerter har hgijt indhold af olie - gode

som ingrediens | spreads, mos eller
puré som fx hummus

. Undga at tilberede kikaerterne for laenge

— ellers bliver de tgrre, melede eller
smuldrer.
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_""::“";""E - '; L : - Du kan spire kikeerter og bruge
' S 55 dem i salater

- Du kan udblgde stgrre portioner kikaerter.
Frys dem ned i sma portioner. Sa er de klar,
nar du skal koge dem og bruge dem.

- Du kan bruge kogevandet som
stabilisator

- Kogevandet fra kikeerter kaldes
Aguafaba. Brug Aquafaba i stedet for
a&ggehvide eller som alternativ til
aeggeblommer i en mayonnaise. Ve oKung.
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