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Kogetider for baelgfrugter, benner og linser

Bgnner (torrede) Iblgdseaetning far Kogetid ved temperaturer over 100 °C
kogning
Azukibgnner*** Nej 45 minutter
Borlottibgnner Ja 45 minutter
Brune bgnner Ja 45-60 minutter
Hestebgnner (sma) Ja Minimum 30 minutter
Hesteb@nner (store) Ja Cirka 60 minutter
Hvide bgnner Ja 45-60 minutter
Kidneybgnner Ja Minimum 30 minutter
Kikeerter* Ja 45-75 minutter
Limabgnner (butter beans) | Ja Minimum 30 minutter
Mungbgnner*** Nej 20-30 minutter
Pintobgnner Ja 45 minutter
Pralbgnner Ja 60-90 minutter
Sojabgnner Ja 45-60 minutter
Sorte bgnner Ja 30-45 minutter
Sortgjebgnner*** Nej 30-45 minutter
Urdbgnner Ja 20 minutter
Vignabgnner Ja 30 minutter
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@vrige bgnner

Ja

Minimum 30 minutter

Linser Ibledsaetning for Kogetid ved temperaturer over 100°C
kogning

Belugalinser Nej 20 minutter

Brune linser Nej 20 minutter

Grgnne linser Nej 20-30 minutter

Rade linser Nej 10-12 minutter

Arter og friske bgnner

Iblgdsaetning far

Kogetid ved temperaturer over 100 °C

kogning
Gule aerter*** — herunder Nej 60 minutter
Ingrideerter
Havebgnner, granne Nej 10-15 minutter afhaengigt af stgrrelse**

bgnner og pralbgnner

*Kikaerter skal som hovedregel koges i 45-75 min., dog kan andre former for opvarmning

anvendes. Brug ikke vandet fra ibladsaetningen i farsen til for eksempel falafel, og s@rg for, at

farsen er gennemstegt. Du kan godt bruge kogevandet, hvis du anvender det med det samme.

Skal det gemmes, skal det hurtigt kales ned til cirka 5 °C.

**Pandestegning af friske benner. Ved pandestegning i olie er det tvivisomt, om alle dele af

den umodne beelg og frg udsaettes for varme i tilstraekkelig lang tid til at inaktivere lektiner. Du

bar derfor koge bgnnerne fgr stegning.

***Azukibgnner, sortgjebgnner, mungbgnner og gule aerter behgver ikke iblgdsaetning, da

de har lavt indhold af sundhedsskadelige lektiner. Ibladseetning forkorter dog kogetiden.



