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POLITIKEN

12 skgnne bgnner

AF LARS DAHLAGER
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Sortgjede bonner
Sma hvide begnner med et sort 'gje' pa siden, som bevares, nar de er kogt. Stammer oprindeligt fra Asien, men er i dag en populeer afgrgde i det sydlige USA, hvor bgnnerne isaer
bruges i soul food. Har en aertelignende smag. Indeholder kun fa lektiner og behgver ikke udbledning fer kogning.
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Kidneybgnner
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Er med sin flotte redbrune farve en af de mest populaere benner — oftest brugt til chili con carne — men ogsa den mest giftige med hgijt indhold af lektin, som kan give opkastninger,
diarré og mavekramper. Kidneybgnner skal ifglge Fadevarestyrelsen udblades natten over (10-12 timer) og koge mindst en halv time.

Borlotti
Ligner til forveksling pintobgnner, men har en anden smag. De fladefarvede bgnner med lyslilla marmorering er populeere iszer i Italien og Portugal. Borlotti har et hgijt lektinindhold
og skal derfor udblgdes natten over og koges i en halv time. De mister desvaerre farven under kogningen og bliver helt beige.
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Hvide limabgnner
Store flade bgnner, som ogsa fas grenne eller sorte. Den hvide kalder man ogsa butter-bean. Kommer oprindeligt fra Sydamerika, hvor de er blevet dyrket bl.a. i Peru — heraf
navnet. Populeere i USA, gode i supper og gryderetter. De indeholder lektiner og skal derfor udblgdes natten over og koge en halv time.
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Hvide benner
Bruges bl.a. i cassoulet og baked beans. Hvide bgnner er en havebgnne, der udblgdes natten over inden en halv times kogning. Kogningen nedbryder lektinerne. Bennerne skal
koge leengere for at blive mere: Jo sterre bannerne er, jo lsengere skal de koge, og jo mere melede er de.

Pintobgnner
Ligner de plettede bolotti-banner (pinto betyder malet pa spansk), men bliver nsermest lyserade, nar de koges. Pintobgnner er populeere i Mellemamerika og i USA, hvor de bruges
i burritos, taco og texmex-mad eller serveres med ris. Er en havebgnne og kreever derfor udblgdning natten over og en halv times kogning.
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Hestebonner
Far Christoffer Columbus opdagede Amerika, var hestebgnner den eneste benne, som europaeerne kendte til. Kaldes ogsa valsk bgnne. Den har en tung, lidt bitter smag. Den
inderholder lektiner, og skal udblgdes natten over og koges i mindst en halv time.

Sorte bgnner
Helt sorte benner med et lille hvidt gje. Man skal vaere opmaerksom p4, at sorte benner farver al den mad, de koges sammen med, sort. De er meget anvendt i Sydamerika og er
gode med staerke krydderier. Er en af havebgnnerne, Phaseolus vulgaris, der kreever opbladning inden mindst en halv times kogning.
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Sojabgnner
I Danmark er de gule sojabgnner de mest almindelige, mens man i Asien, hvor bennerne stammer fra, mest spiser sorte sojabgnner. De kan bruges ligesom hvide bgnner.
Sojabenner behgver ikke udblgdning far kogning. De har et lavt lektinindhold, men de skal koge laenge for at blive mare.

Azukibgnner
En lille bgnne med en flot rgd farve. Er meget populeer i Japan og Kina, hvor azukibgnnepasta bruges iszer i kager og desserter, men den er ogsé anvendelig i det salte kekken.
Har lavt lektinindhold. Behgver ingen udblgdning, skal koges 1 time for at blive mare.
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Mungbgnner
Sma grgnne banner med et hvidt gje. Stammer fra Asien og er bedst kendt herhjemme som bgnnespirer — man kan selv let spire bannerne. De kan ogsa koges og bruges i f.eks.
postejer. Har lavt lektinindhold, kraever ikke iblgdlsegning og behgver kun at koge i 30-45 minutter for at blive mare.
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Cannellini
Store hvide nyreformede banner. Er populzere i ltalien, isaer i Toscana, hvor man bl.a. bruger dem i minestronesuppe. Cannellini er i familie med de lektinholdige kidneybgnner og
skal derfor udblagdes natten over og koges omhyggeligt. Har en mild neddesmag og en cremet konsistens.
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