Klimatet

®

4
—
e
\ .

ono
Ekonomin
A
‘y dJ j@mfért med animaliska.
A

God smak

Bonor, drter och linser innehdller
lektiner, en grupp av proteiner som
kan orsaka illamdende, krékningar
och magsmartor. Lektiner forstors
vid blétldggning och kokning.

40 min
Forkokta, aningen hard kérna.

50 min
Lite karna kvar i bénan, perfekt till
sallader eller som sista ingrediens i
en varm gryta eller sds.

Bra mat fran
Lantminnen

anledningar att valja

Klimatsmart. Vdaljer du dessutom svenskodlat blir
transporterna kortare och du stéttar vara svenska bénder.

Halsan
: Naringsrika rdvaror rika pd protein och fiber.

Battre Ibnsamhet med vegetabiliska proteiner

Goda och méngsidiga r&varor.

Kraver l&dngre koktid i sds eller gryta.
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Blotlagg i minst 12 timmar

Hdll av blétidggningsvattnet och
koka i nytt vatten

Koka i minst 30 minuter for lektinernas skull.
Darefter till 6nskad konsistens.

60 min
Bra konsistens for att mixa eller mala till + ex
bonbiffar (bruna bénor ar har klara for spread).

75 min
Bonorna ar genomkokta men hdller dndd bra
konsistens, perfekt for spread.
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