8. PlanteKundskab

Laererinfo — Hvide bgnner
Bzelgfrugter 4

Vejledning og proveoplaeg: Helle Brannum Carlsen
Slides med noter: Julie Povisen
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Forlgbet er planlagt til 2 gange.

1. undervisningsgang

e larbejder med fgdevaren hvide bgnner: oprindelse, dyrkning, baeredygtighed og anvendelse. Brug
teorien i PowerPoint-praesentationen, og lad eleverne notere i notatskemaet.

e | samme undervisningsgang eksperimenteres. Du har pa forhand udblgdt og begyndt kogningen af
bgnnerne ca. 30 min. fgr, lektionerne begynder. Der skal vaere lige sa mange portioner, som du har
grupper til at eksperimentere. Hvis du kun har to lektioner, sa skal de vaere feerdigkogt til lektionens
begyndelse, men de skal stadig vaere varme.

e Begynd da med eksperimentet, og mens de trakker, gennemgar du fgdevarehistorien. Eleverne
udfylder skema med smagsbedpgmmelse og skema om fgdevarens produktionshistorie.

2. undervisningsgang

e lgen har du udblgdt og forkogt alle bgnnerne. To af portionerne skal koges lidt kortere, sa de stadig har
struktur. Denne gang kan det gg@res dagen fgr, sa de star pa kgl i kogelagen

e Eleverne fremstiller en af de tre bgnneretter, sa holdet tilsammen producerer lige mange portioner af
hver.

e Alle smager pa alle tre produkter og beskriver det i et skema. Det kan veere smage-5-femkanten,
teksturkortet eller egne mindmaps.

e Du skal perspektivere til smagsforsggene fra sidst, hvor forskellige smagskombinationer gjorde
forskellen. Her er det en bestemt madkultur (den mediterrane) der dominerer — kan eleverne genkende
den fra sidste gang? Kan vi bruge madkulturer som inspiration, nar vi selv skal finde pa retter? Kan de
give velsmag til de smagsneutrale bgnner, sa vi far lyst til at spise dem igen?
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Prgve i madkundskab "Meq s
Hvis dine elever skal til prgve i madkundskab, kan du med fordel bruge emnet hvide

banner.

Du finder herunder et prgveoplaeg til eleven og en udfyldt undervisningsbeskrivelse til censor.

Proveoplzeg 8: Hvide bgnner
Fodevarebevidsthed - baredygtighed

LS F@RST HELE OPGAVEN, OG BESVAR SA PLANLEGNING AF DEN PRAKTISKE PR@VE.

Du ved, at vi anbefales at spise grgntsager og baelgfrugter hver dag. Den hvide tgrrede bgnne har ikke altid
haft et godt omdgmme i Danmark. Men det vil du lave om pa. Du vil vise, hvor fantastisk den kan komme til
at smage, hvis den er tilberedt med inspiration fra andre kulturer og med kreativ marinering og anvendelse.

Til den praktiske del af prgven, hvor du ogsa kan forklare processerne og valg af fgdevare
undervejs:

e Du skal tilberede mindst to retter, hvor hvide bgnner indgar. Det kan bade vaere som
hovedelement eller som et tilbehgr.

e Du skal ogsa tilberede en dessert/kage, som ikke behgver indeholde bgnner.

e Du skal vise seg som purering, marinering, kogning i vaeske - og du skal vise en rgrt eller
pisket de;j.

e Du skal inddrage andre madkulturer til inspiration for dressinger og marinader

e Du skal arbejde med arstidens grgntsager og frugter, hvor du bredt teenker pa
baeredygtighed.

Nu skal du sa:

1. Skrive en oversigt over, hvilke retter du vil tilberede. Henvis til, hvor opskrifterne er fra
2. Skrive en arbejdsplan
3. Skrive en indkgbsliste i udleveret skabelon.

Til den mundtlige del af eksamen:
e Du skal redeggre for tgrrede hvide bgnners historie og deres ernzering, og hvordan de kan indga i
retter inspireret fra mange lande.
e Du skal begrunde valget af de retter, du tilbereder i et smags- og baeredygtighedsperspektiv
e Du kan evt. medbringe forskellige smagseksperimenter med forskellige mader at tilberede hvide
bgnner p3, for at vise hvordan vi kan fa dem til at smage optimalt
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Proveoplzeg 8: Hvide bgnner
Fodevarebevidsthed — baeredygtighed

Undervisningsbeskrivelse til censor
Undervisningsministeriets skabelon
Undervisningsbeskrivelse for valgfaget madkundskab:

Skole:

Klasse:

Leerer:

Forlgb: Bzelgfrugter (4 gange)

Kompetenceomrader: Fgdevarebevidsthed

Kompetencemal: .rli:::j/iglléizli;c;retage begrundede valg i forhold til produktion, kvalitet og

Mal for undervisningen

Eleven kan redeggre for baelgfrugter som fgdevaregruppe med fokus pa voksesteder, transport, opbevaring og vej fra
jord til bord samt for naeringsindhold.

Eleven kan forklare, hvilken betydning en gget brug af baelgfrugter i maden har for den miljgmaessige baeredygtighed.
Eleven kan arbejde eksperimenterende pa en struktureret made i relation til smag og konsistens.

Eleven kan forklare andre kulturers brug af baelgfrugter og fremstille udvalgte klassiske retter, hvor baelgfrugter har
en central rolle, og hvor smagsdiversiteten er tydelig.

Eleven kan fremstille velsmagende spaendende indbydende balgfrugtsretter, der kan demonstrere, at baelgfrugter
kan vaere en nydelse, og noget man har lyst til at spise fremover.

Forlgbsbeskrivelser
| undervisningsforlgbet indgar fglgende undervisningsaktiviteter:

e Teoretisk analyse og forklaring i faellesskab (leererstyret) af, hvad bzelgfrugter er karakteriseret ved.

e | par eller mindre grupper arbejder eleverne med teoretiske modeller og korte tekster og redeggr for
hinanden, hvad der er karakteristisk for den balgfrugtstype, de har faet tildelt (kikaerter, linser, flekaerter,
friske grgnne bgnner)

e | par eller mindre grupper fremstiller eleverne udvalgte retter (genskabende arbejde) valgt i faellesskab med
lereren, der hjelper med at finde opskrifter.

e Analyse af baelgfrugters mangfoldighed, variationer, og hvilke der kan dyrkes i Danmark.

e Besgg af/film om danske balgfrugtproducenter.

e  Mindmap-produktion/overbliksskema over bzelgfrugter, oprindelse og typiske retter med tilhgrsforhold.

e  Eksperimenter rammesat af laereren for tilberedning og krydring af baelgfrugter.

e Skabende arbejde med flere retter, hvor eleverne selv szetter deres praeg pa retten.

e Diskussion af hvordan man kan ggre baelgfrugter attraktive i vores mad.

Formal
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Formalet med forlgbet er, at eleverne tilegner sig viden om forskellige baelgfrugter, og hvordan denne
fodevaregruppe er betydningsfuld for et mere baredygtigt forbrug. Eleven arbejder med smag og tilsmagning samt
eksperimenter og undersggelser. Arbejdet kobles med tilegnet viden om fgdevaregruppens bade baredygtige og
sundhedsmaessige kvaliteter. Sadan kan det vaere muligt at skabe en lyst til baelgfrugter hos eleverne, sa de fgler
glaede og nydelse ved at tilberede mad med flere bzelgfrugter.

Arbejdsformen veksler mellem

e Lererstyret dialogbaseret analyse

e Elevinddragende produktion af mindmapoverblik over bzelgfrugter

e Elevdialoger (elevstyret) om laeste tekstafsnit og modeller

e Elevdrgftelser (leererstyret) af danske producenters muligheder for fremme produktionen af baelgfrugter
e Pararbejde i fremstilling af madretter med baelgfrugter fra klassiske kulturkgkkener

e Pararbejde i eksperimenter og skabende retter

o Fzlles maltidsoplevelse med vurderinger af, hvilke muligheder baelgfrugter giver til maltidet

Evaluering

Vurderinger af fremstillede fadevarer og drgftelse af tekst og film viser formativt, hvilke spor forlgbet har sat i
elevernes tilgang til beeredygtighed og baelgfrugter. Sluttelig giver mindmappen en form for overblik over elevens
udbytte af det teoretiske stof, der er arbejdet med.

Tekster/links
www.smagensdag.dk/plantekundskab
Leererproduceret supplerende materiale

Lzererens underskrift

Skolelederens underskrift
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Tema: Balgfrugter 3 — Hvide bgnner
Noter til PowerPoint-slides

Slide 2

Baelgfrugter er gastronomisk og ernaeringsmaessigt en gruppe af
spiseplanter, ved siden af grgntsagsplanter, stivelsesplanter og
olieplanter. Botanisk set er baelgfrugter et frg. Balgfrugter bestar af frg
fra baelgplanter og kan fas i forskellige typer, herunder bgnner, aerter,
linser og kikaerter.

Tema: Baelgfrugter

Balgplanterne er nogle af de fgrste afgrgder, mennesker har dyrket.
Bzelgfrugter har flere fordele, herunder er de blandt andet naeringsrige pa grund af deres hgje
proteinindhold. Samtidig kan de tgrrede beaelgfrugter opbevares og holde sig leenge.

Beelgfrugter dyrkes over hele kloden, men szerligt i Mellemgsten, Asien og Afrika er de etableret som en del
af madkulturen. | Europa har baelgfrugterne dog veeret i tilbagegang i takt med, at vi er blevet rigere — og
hvor beaelgfrugterne i hgjere grad er blevet brugt til dyrefoder.

Pa grund af de klimamaessige udfordringer i dag er det ngdvendigt at taenke i mere baeredygtige baner, ogsa
nar det kommer til vores spisemgnstre og -vaner. | den sammenhaeng kan beaelgfrugterne vaere en fornuftig
proteinkilde og et godt supplement eller alternativ til kgd. Derfor indgar baelgfrugterne ogsa som en del af
de seneste kostrad fra 2021. Her anbefales vi at mindske indtaget af kgd og i stedet erstatte eller supplere
det med flere baelgfrugter og fisk.

Slide 3

Hvide bgnner findes i flere arter. Vi kender den lille ‘canellini bgnne’  [T77750
(Phaseolus vulgaris), og den store, der gér under flere navne: | ©

butterbeans - smgrbgnner - limabgnner (Phaseolus lunatus).
| dette materiale fokuserer vi pa butterbeans/limabgnner. .
B@#nnerne stammer fra Mellemamerika og har spillet en stor rolle i den 2
oprindelige kost som proteinkilde. 0
B@nner kom til Spanien fra Latinamerika i begyndelsen af 1500-tallet
(den columbianske udveksling), og derfra har den spredt sig til resten af Europa.

Hvide bgnners oprindelse

Slide 4

N=C Hvide bgnner er en moden havebgnne modsat de grgnne bgnner, som er
Y N umodne havebgnner. Nar bgnnerne er modne, bliver balgene tgrre og

" : uspiselige. De hvide bgnner dyrkes ikke i Danmark, fordi klimaet ikke har

de rette omstaendigheder for vaekst. De dyrkes dog blandt andet i Italien,
hvor de ogsa er meget anvendte i madlavningen.

De hvide bgnner tgrres efter hgsten og kan holde sig meget la&enge, men

kraever derfor ogsa mere tid i tilberedning end de friske grgnne bgnner.

. I FONDEN FOR
Smagens Dag koststudio Qﬁ) ‘ PLANTEBASEREDE




8. PlanteKundskab

\%ed sm°g

Slide 5

For at jorden bliver ved med at have de optimale nzaeringsstoffer til
planterne, er det ngdvendigt med saedskifte. Seedskifte betyder, at man
varierer de dyrkede afgrgder, ar efter ar, sa der ikke dyrkes de samme
typer af afgr@der hvert ar. Det ggr man for at sikre, at man ikke draener
jorden for de samme naeringsstoffer flere ar i traek. Det varierer, hvor
leenge man bgr vente med at dyrke de samme afgrgder, men det er
typisk 5-6 ar, afhaengig af hvilken type afgrégde man har med at ggre.

Beredygtighed

Baelgfrugter har en saerlig evne til at optage luftens nitrogen (kveelstof) og fiksere den i jorden (i symbiose
med en bakterie i jorden). Derfor har bgnner en vigtig plads i saedskiftet. De ggder jorden for den afgrgde,
der dyrkes efter (sadskifte). Man anbefaler at vente 5-6 ar med at dyrke bgnner og beelgfrugter samme
sted for at undga at opformere skadedyr og sygdomme.

Hvide bgnner og baelgfrugter generelt dyrkes godt i samspil med korn, da det danner grundlag for
plantesynergi gennem optimal kvaelstofkredslgb. De hvide bgnner (baelgfrugter) optager kvaelstof fra luften
og binder det i jorden, som korn derefter optager under dyrkning. Samtidig st@tter kornet balgplanten,
mens den vokser. Derfor er det en fordel at dyrke hvide bgnner (eller andre baelgfrugter) sammen med
korn. De hvide bgnner anses som en relativt billig kilde til protein.

Slide 6

Hvide bgnner er saerligt rige pa proteiner og ligesom andre baelgfrugter, Sundhed og ernring
aminosyren lysin. Indholdet skyldes baelgplanters symbiose med sunde I
bakterier i jorden. Bakterierne hjelper balgfrugterne med at fiksere
nitrogen (kvaelstof) i jorden, sa de kan syntetisere de essentielle
aminosyrer, som sammen danner proteinerne.

Aminosyren lysin findes ikke i korn, som til gengzeld indeholder nogle af de
essentielle aminosyrer, som baelgfrugter ikke indeholder. Korn og balgfrugter er derfor et godt match pa
tallerkenen rent ernaeringsmaessigt. Sammen danner de en komplet sammensaetning af de 8 essentielle
aminosyrer, der ggr optagelsen af proteinerne i kroppen optimal. En komplet sammensatning af de 8
aminosyrer findes sjeeldent i en og samme plante, dog med undtagelse af frget quinoa.

Man er derfor ngdt til at kombinere flere afgr@gder, f.eks. baelgfrugter og korn.

Hvide bgnner har et hgjt fiberindhold, 14,1 g per 100g. Det kan derfor veere vigtigt at tilvaenne kroppens
fordgjelse til de hgje maengder, hvis man ikke er vant til at spise meget fiberholdigt.

Kogte hvide bgnner indeholder:

Protein: 8,7 g per 100 g

Kulhydrat: 15 g per 100 g

Kostfibre: 14,1 g per 100 g

Fedt: 1,2 gram per 100 g

Hvide bgnner har et hgjt indhold af:

e B-vitaminer, iszer B6 og folinsyre. Disse vitaminer er vigtige for vores immunforsvar

e K-vitaminer, der sikrer blodets evne til at stgrkne

e Mange mineraler: iseer magnesium, zink og selen, der alle er vigtige for vores

energiniveau, muskelfunktion, proteinsyntese, knogler, syn, hud, har, negle, og vores immunforsvar.
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Slide 7

Térre hvide bgnner skal ligesom andre bzelgfrugter udblgdes i 10-12
timer, inden de koges i frisk vand i ca. 30-60 minutter, til de er helt
blgde. De hvide bgnner har et sarligt hgjt fiberindhold, hvilket ggr det
ekstra vigtigt, at de bliver kogt tilstraekkeligt. De ma derfor ikke vaere
bidefaste (al dente), men SKAL vaere blgde i konsistensen. Sadan sikrer
du, at giftstoffet lektin er fjernet. Lektin kan give mavepine.

Smag, tilberedning og gastrofysik

OBS: Husk at kassere udblgdningsvandet, sa man ikke risikerer at fa luft i maven. Der er rester af lektin i
udblgdningsvandet. Ved at udblgde bgnnerne forkorter man samtidig deres kogetid, og bgnnerne kan
derefter koges mgre pa relativt kort tid.
Efter de er udblgdt og kogt, kan de spises, som de er eller videre tilberedes. Du kan riste, marinere, purere
de udblgdte bgnner - eller bruge dem i sammenkogt retter.
Hvide bgnner smager i sig selv ikke af sa meget og kan veere ret melede i konsistensen. Deres struktur ggr
dem geniale til at suge vaesker og dermed smag til sig. Derfor kan man med fordel tilseette smagsgivere til
kogevandet eller bruge dem i sammenkogte retter, hvor de kan suge fra veeske fra sovsen.
Smage/ingredienser, der er gode at kombinere med hvide bgnner:

1. Noget syrligt, f.eks. citron, eddike, tomater

2. Noget salt, der bidrager med umami, f.eks. ansjoser, saltede kapers, saltede citroner

3. Noget fedt, f.eks. olivenolie, smgr, sesamolie.

Slide 8

De hvide bgnner er szrligt kendt for deres plads i den kendte toscanske
ret Ribollita.

Ribollita er en brgdsuppe lavet pa hvide bgnner, brgd og en masse
grentsager. Det er en ret, hvor man med fordel kan bruge en masse
rester, blandt andet brgd der ellers er blevet tgrt og kedeligt, og de
grentsager man har i kgleskabet. Der er derfor mange variationer af

Smag, tilberedning
og gastrofysik

retten. De mest traditionelle ingredienser er brgdrester, hvide bgnner,
forskellige typer af kal, gulergdder, selleri, kartofler og lgg.

Slide 9

Find opskrifter med hvide bgnner | Frgken Jensens kogebog. Dér finder
du blandt andet to opskrifter, hvor de hvide bgnner serveres med
henholdsvis citronsaft og smeltet smgr. Du kan ogsa finde en opskrift pa
puré af hvide bgnner.

Vidste du at ...

Froker
Jenisens
Kogetiog:
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Nielsen & Nielsen s. 59

https://www.growingdiversity.info/dk/database/groentsager/aert

https://frida.fooddata.dk/food/1815?

https://maddata.dk/ernaering-i/hvide-bonner-torrede/323

https://denstoredanske.lex.dk/limab%C3%B8nne
https://shop.biogan.dk/shop/butter-beans-750g-1246p.html

Smag for livet (n.d) Umami. Tilgaengelig fra: https://www.smagforlivet.dk/materialer/umami [Besggt 19-03-
2024]

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

Materialet er redigeret og layoutet af Mariann Bach Nielsen.

www.smagensdag.dk
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