TEST Umoden banne
hitter | kakkenet

Seks varianter af grenne
sojabgnner ligner
umiddelbart hinanden,
men er der forskel pa smag
og konsistens, konstaterer
dommerne i Politikens test.

HELLE SINDAL

orst leerte vi dem at kende i beelge -

typisk dampet og serveret med salt

og citron pa sushispisesteder. Si-

den har de lpse lysegronne soja-

benner bredt sig vidt omkring i vo-

res mad og optraeder blandt andet i sala-

ter, varme retter, gren hummus og som
snacks.

»i saelger bade sojabgnner med og
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uden belg, men de lgsfrosne er mest po-
pulare. Bgnnerne hitter isar i de store
byer, men efterspgrgslen breder sig stil-
le og roligt til resten af landet, forteeller
Coops analysechef Lars Aarup.

Coop, som star bag Irma, Fakta, Kvick-
ly og Brugsen, har solgt dybfrosne soja-
bgnner siden 2010. Salget tog for alvor
farti2014 og er firedoblet frem til 2017.1
ar forventer Coop 50 procents vakst i
bgnnesalget, oplyser analysechefen.

Sojabgnnernes sejrrige indtog tilskri-
ver han blandt andet, at de ikke bare er
tilbehgr, men mettende plantekost. De
er hurtige og lette at tilberede med et
skvaet kogende vand. Og sa kan de kryd-
res med salt, peber, ingefer, olie, eller
hvad man nu har lyst til. Sa er der serve-
ret - pd cirka fem minutter.

Spaendende variation

I Politikens test af seks varianter hedder
nogle af produkterne bare sojabgnner,
mens andre selges som edamame eller
mukimame. Variationen skyldes nok, at
sojabgnner i balg kaldes edamame pa

PKOLOGISKE EDAMAME

japansk, mens mukimame er belgede
bgnner. Men uanset hvad navnene anty-
der, er bgnnerne i testen alle lgse soja-
bgnner uden balg.

Ved forste pjekast ligner de sma lyse-
grgnne bobler hinanden, men testens to
dommere, sushikok Zoé Escher og re-
staurantindehaver Liam Chen, kan bade
se og smage sig frem til forskelligheder.

»Alle bpnnerne er friske og sprode,
men to af dem er lidt mere spde i sma-
gen. Det kan jeg godt lide«, siger Liam
Chen om Irmas gkologiske bgnner og
Vores-bgnnerne fra Fgtex.

Han er fra Kina, hvor det vrimler med
bgnner i kosten:

»Vi spiser bgnner i alle mulige farver
ogbruger dem ogsa til at koge og blende
med vand til sojamelkg, forteller han.

Zoé Eschers favorit blandt de seks er
dem fra Rema 1000, hvor samme pose
byder pa bgnner med varieret stgrrelse
og smag.

»De er mere spendende at spise end
en ensartet masse«, mener hun.

Der gemmer sig ogsa matte og knaek-
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kede bgnnerinogle af poserne. Men den
slags opdager man typisk ferst hjemme
i kokkenet. Dommerne roser derfor, at
poserne fra Fgtex og Netto har en gen-
nemsigtig rude, sd man kan fa et indtryk
afvarerne, mens man star i butikken.

»Pa den lange vej fra producenterne i
Kina til forbrugerne i Danmark er der
flere led, hvor kvaliteten kan fa et kneek,
hvis der f.eks. er problemer med handte-
ring, transport eller frostgrader, siger
Zoé Escher.

Sunde nzeringsfordele

Pa nettet kan man finde bade jublende
anbefalinger og alarmerende advarsler
mod at spise sojabgnner. Men er de su-
persunde eller tvertimod en risikabel
spise?

»Overordnet set har sojabgnner en
masse sunde nearingsfordele. De har en
stor sundhedsverdig, fastslar Sara Elisa-
beth Eriksen, cand.scient.i human erna-
ring pa Kebenhavns Professionshgjsko-
le.

»Bpnnerne indeholder en god mang-

COOP EDAMAME

Pris: 11,95 kroner for 300 g i Rema 1000
Kilopris: 39,83 kroner

A

Zoé Escher: Bgnner i flere starrelser med fin farve og frisk
begnneduft. Rigtig god smag af bgnne. Har forskellige smagsnu-

Pris: 11,10 kroner for 300 g i Meny

Kilopris: 37 kroner

L4

Zoé Escher: Fin farve og duft af bgnner. Rigtig god edamames-

mag. Fin konsistens.

ancer, hvilket er et plus. Meget fin konsistens.

Liam Chen: Dufter godt. Smager ikke af sa meget.

Liam Chen: Dufter ikke af sa meget. En smule bitre i smagen.
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Pris: 15,95 kroner for 350 g i Kvickly

Kilopris: 45,57 kroner

L4

i konsistensen.

Zoé Escher: Fin grgn farve. Smager af bgnner. En smule blgde

Liam Chen: Dufter ikke sa meget. Sprade og friske i smagen.

de vegetabilsk protein. Ligesom flere an-
dre balgfrugter er de en komplet pro-
teinkilde med en bred variation af ami-
nosyrer. De kan vare sveere at fa nok af i
en kost uden ked og mejeriprodukter,
men her erbgnnerne et godt alternative,
uddyber hun.

Bonnerne er rige pa kostfibre og inde-
holder antioxidanter og andre sunde
mikronaringsstoffer. Og selv om soja-
bgnner horer til blandt de fedtholdige
belgfrugter, er der ikke noget af det
usunde mettede fedt i bpnnerne, frem-
haver erneringseksperten.

»Sojabgnner er en glimrende del afen

IRMA OKOLOGISKE

varieret kost. Du kan derfor roligt indta-
ge cirka 50-100 g dagligt - gerne varieret
med en bred vifte af baelgfrugtery, siger
Sara Elisabeth Eriksen.

Bag om benneanklager

Nogle af anklagerne mod sojabgnner
retter sig mod det naturlige indhold af
plantegstrogener, som skulle gge risiko-
en forat fa kreeft.

Det er et omdiskuteret emne, men
samlet set der er ingen videnskabelig
evidens for, at sojabgnner gger risikoen
for kraeft. Dog anbefales det ikke at tage
kosttilskud med soja, hvis man har eller

GRONNE
PROTEINER.
Sojabgnner med
og uden bzlge
indgar efterhanden
i mange danskeres
kost. Arkivfoto:
Lars Just

VORES MUKIMAME

har haft brystkreeft. Men sojabgnnerne i
salatskalen er ganske ufarlige at spise,
opsummerer Sara Elisabeth Eriksen ef-
ter at have last op pa den nyeste viden
pa omradet.

De lysegronne bpnner er umodne, ndr
de bliver hgstet, og de kan derfor give
mavebesveer, hvis man spiser dem ra, ly-
der en anden edamameadvarsel. Den
trussel kan man dog tage roligt, nar
man spiser sojabgnner fra frost. Bonner-
ne bliver blancheret, fgr de fryses ned,
og dette korte opkog betyder, at de ikke
erra, beroliger ernaringseksperten.

Sojabgnner er genmodificerede, lyder

FAKTA

Sadan gjorde vi

Politiken bad to dommere om at blind-

smage seks forskellige slags sojabenner
fra frost - to gkologiske og fire konven-

tionelle produkter.

Zoé Escher: Sushikok, sakesommelier og
underviser i japansk madlavning.

Liam Chen: Indehaver af restauranterne
Wild'n'Wok og Ye Sushi pd Amager.

Dommerne blev bedt om at vurdere de
tilberedte sojabgnners udseende, duft,
smag og fornemmelse i munden og give
hvert produkt en samlet karakter mel-
lem 1 0g 6, hvor 6 er bedst.

Karaktererne i testen er oprundede gen-
nemsnit af dommernes karakterer. | de
tilfeelde, hvor flere produkter har opnaet
samme bedgmmelse, er de oplistet efter
kilopris med den billigste vare forst.

en anden belering om bgnnerne, og
sandter det, at en reekke genmodificere-
de planter, heriblandt soja, er godkendt
til foder- og fodevarebrug i EU. Men det
er ikke dem, man finder i poserne med
sojabgnner i supermarkedernes frost-
kummer. Det kan man selv forvisse sig
om, for det skal altid fremga af meerk-
ningen, hvis en fpdevare indeholder
genmodificerede ingredienser, forkla-
rer Sara Elisabeth Eriksen.

»Og veelger man gkologisk, behgver
man slet ikke at kigge efter det, for gko-
logiske fpdevarer ma ikke veere genmo-
dificerede, tilfojer hun.

Qkomerket er generelt ogsd godt at
gd efter, hvis man vil begraense risikoen
for at fa pesticidrester med i kgbet, nar
man keber gront, slutter Sara Elisabeth
Eriksen.
helle.sindal@pol.dk

Foto: Miriam Dalsgaard

EDAMAME BEANS

WITHOUT PEEL

GREEN GROVE MUKIMAME

Pris: 20 kroner for 300 g i Irma
Kilopris: 66,66 kroner

L4

Zoé Escher: Fin farve og duft af banne. Ikke s&@ meget smag.
Lidt melede. Lidt sterre end de gvrige bgnner i testen.

Liam Chen: God og frisk duft. Sprede i munden.

Pris: 15,93 kroner for 400 g i Fatex

Kilopris: 39,82 kroner

L4

Zoé Escher: En del af bannerne er knaekkede, mens andre er
lidt blege. Smager ikke af noget. Nogle er faste, andre blade.

Liam Chen: Dejlig duft. Sprede med sgd smag.

Pris: 15,95 kroner for 400 g i Netto

Kilopris: 39,87 kroner

Y

stens.

Zoé Escher: Nogle af bgnnerne er lidt matte. Dufter fint, men
smager ikke af sa meget. O.k. konsistens.

Liam Chen: Steerk duft af bgnner. Frisk smag og sprad konsi-
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