
Oppskriftshefte



2016 er FNs internasjonale år for belgfrukter? Men hva 
er belgfrukter? Og hvorfor skal de ha et eget år ?

JJo - med «belgfrukter» menes de tørre fruktene vi høster 
fra planter i belgvekstfamilien, slik som erter, linser og 
bønner. Og de fortjener å ha sitt eget offisielle år fordi 
de er ganske så spesielle. De er nemlig svært rike på 
protein, de er hardføre og lagringsdyktige, og ikke minst 
gjødsler de seg selv gjennom et finurlig samarbeid med 
en type bakterier, som forsyner planten med nitrogen 
didirekte fra luften. FN ønsker derfor å vie hele 2016 til 
disse små perlene, for å øke folks kunnskap og 
oppmerksomhet rundt dem som en del av en bærekraftig 
matproduksjon og et næringsrikt og miljøvennlig 
kosthold. Dette vil forhåpentligvis bidra til økt bruk av 
dem over hele verden!

I matlaging har belgvekster mange fordeler – de kan 
lagres lenge, de er næringsrike, mettende og kan brukes 
til mye forskjellig! I dette oppskriftsheftet finner du 
noen forslag på retter du kan lage med hjelp av 
belgfrukter, både som dyrkes i Norge og som blir 
importert fra andre land.



Ingredienser:

4 dl grønne linser
1,5 l vann
4 stilker timian
4 stilker mynte
3 ss olivenolje
2 2 stk stangselleri
4 små eller 2 store gulrøtter
4 små eller 2 store hvite gulrøtter
2 små rødløk
Salt
2 dl Espresso
Olivenolje 

TTilberedning:

Bløtlegg de grønne linsene i kaldt vann i minst 1 time.

Kutt gulrøttene på langs i fire deler.

Kutt rødløk i små båter. Sett til side.

Ha linsene i en stor kjele kokende vann.

Tilsett  timian, mynte, stangselleri, gulrøtter, rødløk og 
1 ss olivenolje.

La småkoke cirka 20 minutteLa småkoke cirka 20 minutter.

Smak til med salt og resten av olivenoljen.

Tilsett espresso og bland forsiktig.

Server varmt og ringler med olivenolje.

/ Olivier Pean  butikksjef ved Oliviers & Co, olivenoljespesialisten, avdeling på Grünerløkka

GRØNN LINSESUPPE med KAFFE



Ingredienser:

300 g røde linser
1 ss olivenolje til steking
2 gulrøtter
2 stk. sjalottløk
1 fedd hvitløk
1,2 l grønnsaksk1,2 l grønnsakskraft
1 dl fløte
1 syrlig eple 
Salt & pepper
Kjørvel
Chiliolivenolje (eller bruk vanlig olivenolje og tilsett chili)

Tilberedning:

På fPå forhånd skyll linsene under kaldt vann.

Kutt eple, gulrøtter, sjalottløk og hvitløk i små terninger.

Ha olivenolje til steking i en stor kjele på medium varme.

Fres sjalottløk og hvitløk til de er blanke i cirka 2-3 minutter.

Tilsett linser og hell grønnsakskraften over, kok opp og la å små 
koke 10-15 minutter på lav varme.

Kjør med stavmikser til det er en glatt konsistens.

Smak til med salt og peppeSmak til med salt og pepper.

Tilsett fløte og epler i terninger, og koke opp på nytt.

Server varmt og ringler 1 liten ss chiliolivenolje per tallerken.

RØD LINSESUPPE med EPLER

/ Olivier Pean  butikksjef ved Oliviers & Co, olivenoljespesialisten, avdeling på Grünerløkka



Ingredienser til pesto:

30 g pinjekjerner
1 liten neve ruccolasalat
3 stilker persille
3 stilker dill
3 stk. basilikumblad
1 dl mild olivenolje1 dl mild olivenolje

Tilberedning:

Rist pinjekjernene i en tørr stekepanne. Sett til side.

Vask urtene og tørk dem i et håndkle. 

Knus halvparten av pinjekjernene til en pasta i en morter. 

Tilsett urtene og fortsett å knuse. 

Spe på med olivenoljen, og bland til du får en homogen konsistens. 

Sett til side.Sett til side.

Ingredienser til salat:

150 g hvite bønner
150 g kikerter
2 små rødløk
2 tomater
2 stilker timian
1 1 laurbærblad
4 fedd hvitløk
1 liter grønnsakskraft
½ bunt gressløk
8 soltørkede tomater
1 liten skjærgaardsløk

HVITE BØNNER og KIKERTSALAT 
med URTEPESTO



Tilberedning:

På forhånd, ha bønner og kikerter i vann i 12 timer. 

Fjern skinnet på tomatene, fjern innholdet og del dem i fire. 

Kutt rødløk i tynne båter. Fordel rødløk, tomater, timian, 
laurbærblad og hvitløk i to ulike kasseroller.

Ha kikertene og de hvite bønnene i hver sin kasseroHa kikertene og de hvite bønnene i hver sin kasserolle. Tilsett 5 dl 
grønnsakskraft i hver kasserolle og la det koke opp. La det småkoke 
45 minutter til bønnene og kikertene har myk konsistens. Smak til 
med salt mot slutten av koketiden. Sil fra kokevannet fra de to 
kasserollene, og fjern timianstilkene og hvitløken. Sett til side.

Kutt gressløk i små biter, og grovhakk de soltørkede tomatene. Del 
skjærgaardsløken i tynne båter.

BBland sammen kikerter og hvite bønner i en bolle. Tilsett urtepesto, 
gressløk, løk og soltørkede tomater. Bland alt sammen og server. 

Salaten kan bli litt hard hvis den får stå i kjøleskap.

Tips: Grønnsakskraften kan erstattes med kyllingkraft. Salaten er 
et nydelig tilbehør til fisk og kjøtt.

/ Olivier Pean  butikksjef ved Oliviers & Co, olivenoljespesialisten, avdeling på Grünerløkka



Ingredienser:

300 g tørre erter
1 løk
1 kryddernellik
1 gulrot
1 selleristang
1,5 liter grønnsaksk1,5 liter grønnsakskraft
Chiliolivenolje

Tilberedning:

Legg ertene i vann minst 1 time, men helst 
12 timer på forhånd. 

Skrell løken og stikk nelliken inn i løken. 

Skrell gulrot og kutt i passe størrelse. 
Sett til siden. 

Kutt selleristangen i små biter. Sett til side.

Ha grønnsakskraft i en kasserolle sammen med løk, gulrot, og 
selleri. Sil vannet fra ertene og putt dem i kasserollen. La småkoke i 
1 time. 

Når ertene er myke, fjern løk og nellik. 

Kjør det hele gKjør det hele glatt med en stavmikser til du får en homogen 
blanding. 

Smak til med salt og pepper. 

Hvis suppen er litt for tjukk kan du tilsette litt vann eller 
grønnsakskraft.

Kjør så med en stavmikser på nytt for å få en glatt suppe.

Ringler cirka 1 ss chiliolivenolje over hver porsjon.

TTips: Du kan toppe suppen med laks eller chorizo-pølse. Du kan 
erstatte grønnsakskraften med kyllingkraft.

ERTESUPPE med TØRKEDE ERTER

/ Olivier Pean  butikksjef ved Oliviers & Co, olivenoljespesialisten, avdeling på Grünerløkka



Ingredienser:

3 ss rømme
¼ gul løk
2 små never finhakket koriander
1 ss olivenolje 
Salt & pepper

TTilberedning:

Kutt løk i små terninger. Fres løken på medium varme i en stekepanne i 
olivenoljen, til den er blank. 

Smaker til med salt og pepper. 

La det kjøles ned. 

Bland sammen den stekte løken med koriander og rømme. 

Sett i kjøleskapet.

Ingredienser:

400 g søtpoteter
1 rød paprika
285 g svarte bønner, på boks
200 g mais, på boks
0,6 dl vann
Saft fSaft fra ½ lime
Raspet ost
Chiliolivenolje
Taco-lefser

TACO med SVARTE BØNNER



Tilberedning:

Kutt søtpoteter og paprika i centimeterstore terninger. Sett til 
siden. 

Sil vannet fra de svarte  bønnene og skyll dem i vann. Gjør det 
samme med maisen.

FFres søtpoteter og paprika i olivenolje, 5-6 minutter på middels 
varme i en stekepanne. Tilsett de svarte bønnene, mais og vann. Bland 
godt sammen, og la småkoke i 5 minutter.

Ha i limesaft, 1 ss chiliolivenolje og bland forsiktig alt sammen.

Ha alt over i en ildfast form og dekk med raspet ost. 

Sett formen noen minutter i ovnen, til osten smelter og får litt 
farge.

SeServer bønneblandingen og rømmeblandingen med tacolefser.

/ Olivier Pean  butikksjef ved Oliviers & Co, olivenoljespesialisten, avdeling på Grünerløkka



Kokeboka kan du 
lese i pdf på 

www.spireorg.no














