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Tema: Baelgfrugter

Gastronomisk og ernaeringsmaessigt: en grontsag
Botanisk: en frugt

Fas i forskellige sorter:

- Bgnner
- fErter

- Linser

- Kikeerter

- Bestar af frg

- Har et hgjt proteinindhold

- Har lang holdbarhed i tgrret form

- En del af dansk madkultur afhaengig af krisetider
og pkonomi

- Beelgfrugter er en vigtig del af kostradene

- Kan saenke klimaaftryk og give os protein.




De tgrrede aerters oprindelse

* Torrede zerter stammer fra Den Frugtbare
| Halvmane - helt tilbage til oldtiden
ot (e : . | ° lvoresdel af verden er de i hvert fald kendt siden

iz | ’ ‘ jernalderen

* Der findes flere forskellige slags aerter, der tgrres:
gule, grgnne og gra eerter

* At kunne t@rre og gemme arterne, har gjort dem
brugbare gennem historien. De t@rrede zerter er en
af de zldste kendte balgfrugter i Danmark

* Flaekeerter er de fleekkede t@rrede frg fra grenne
eller gule aerter

* Fleekaerter er defineret ved at skallen pa aerten er
fiernet, sa eerten flaekker midt over.
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Traditionelt kendt i gammel dansk spbemad som

suppe og vaelling

Solgt og spist bade hele og flaekkede uden den

yderste harde skal.




Dyrkning

- De eerter, der er gode at tgrre, egner sig til at gro pa en
mark, ligesom korn. De er lave og er gode til at klatre.

- Gule tgrrede zerter er modne grgnne arter
- /Erter kan sas fra slutningen af april til fgrst i juni
- Varme og fugt kan gdelaegge hgsten og fregkvaliteten

- Vi har et "artebaelte” i Danmark.




Baeredygtighed

- Samdyrkning med hvede = plantesynerqgi
- Nemme at dyrke i Danmark
- God kilde til protein

- Nemme at anvende.
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Udledt CO, pr. produceret kilo ravare

Torret cert: 2,0

Kylling: 3,3

Regdspaette: 3,6
Gris: 4,7
Okse: 61
Kilde: Concito
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Sundhed og ernaering

Torrede zerter er en energirig baelgfrugt, der indeholder:

65 % kulhydrat
B-vitamin /_/.- heraf 5 % kostfibre
- niacin . [
- pantotensyre | S LD
- folat s .
K-vitamin -, ) e, F ) N
& ~
A-vitamin
- betacaroten ®
5 % fedt

25 % protein
- lysin

Mineraler
-jern

- selen

- mangan

- fosfor

- Kallum




Smag, tilberedning
0g gastrofysik

Skal udblgdes og koges

Flaekaerter kan serveres som:
o spreads (hummus), falaffel, curries, salater,
supper, som mel i bred mm.
Flaekaerter kan tilberedes ved:
o kogning, bagning, ristning, marinering mm.

Husk: Nar du tilbereder baelgfrugter, skal du vaere
opmarksom pa giftstoffet lektin. Derfor skal du
saette fleekaerter i blgd inden kogning og kassere det
vand, du har sat i blgd i.




Smag, tilberedning
0g gastrofysik

Torrede zerter og velsmag
* Husk umami-smagi de grgnne retter. Umami er en
grundsmag, der giver mundfylde, kedsmag og velsmag.
 Umamierik@d, ost, tomater, asparges samt svampe og tang
e Salti kogevandet: Flaekaerter suger det saltede vand
* Masser af krydderi giver smag til retter med flaekaerter
* Flaekaerter kan blive tgrre, melede eller smuldre, hvis de bliver
tilberedt for l&enge
* Flaekaerter smager endnu bedre og af endnu mere dagen
efter, de er tilberedt, szerligt i sammenkogte retter.

o‘auun%
-9 ‘Fﬂ
a [=]

"-'"J'gd ‘mﬂq




MOLLERENS

\
¥
-

"

MOLLERENS

FLEK

’
) -
| “ i

Vidste du at....

"Mgllerens gule flaekaerter” har
produceret gule flaekaerter i omkring
100 ar pa en mglle i Svendborg. Her
begyndte de at afskalle og flaekke de
gule zerter.

Den gule zert er den eneste tgrrede
art, der er overlevet fra den danske

2rtehistorie.
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