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BALJVAXTSKOLA



BALJVAXTER DA OCH NU

Baljvaxter har en lang historia pa svenska matbord. De
aldsta fynden av  arter och bondbonor i Sverige ar fran
yngre stendldern, och  pa medeltiden borjade de odlas i

storre omfattning.

De olika tradgardshonorna , till exempel bruna bonor, har
sitt ursprung i Amerika och bérjade odlas i Skandinavien
mot slutet av 1600 -talet .

Fram till slutet av 1800 -talet odlades aven linser i Sverige
men de konkurrerades ut av spannmalsodlingar, till

exempel vete och havre, som gav mer avkastning.

GoGreen séljer idag flera olika typer av svenska
baljvaxter och stravar efter att de ska bli fler. Darfér
driver vi testodlingar for att lara oss vilka grédor som
trivs bast i vart klimat och hur vi pa basta satt ska odla

dem.
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KLIMATE Det gar at mycket mindre mark
och vatten for att odla vegetabilier jamfort
med att producera kott och andra

animalier.

Baljvaxter genererar dessutom naring till
jorden. De har formagan att ta upp kvave
ur luften och binda det i sin véxtmassa
samt gora kvavet tillgangligt for rétterna i
jorden. Det har ar en win -win , for nar
industriellt framstallt kvavegodsel inte
behovs, d& minskar utslappen av

vaxthusgaser ytterligare.

En svensk baljvaxt med korta transporter ar ett av
det mest kiimatsmarta protein du kan serveral

HALSAMBaljvaxter innehaller mycket protein,
fibrer och mycket vitaminer och mineraler

(bla jarn, zink och magnesium).

Fullvardesprotein 17 Jamfort med baljvaxter
innehaller kott nagot lagre procentuell

andel protein men eftersom kottet ocksa
innehaller ett 20  -tal aminosyror bildas ett
vi ktigt ofwullv2ardesprot
vegetariska kosten maste man sjalv skapa

ett fullvardesprotein genom att kombinera

baljvaxter och spannmal.
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EKONOMIMtt byta ut (eller dryga ut) det
animaliska proteinet ar aven ekonomiskt
valdigt fordelaktigt. Baljvaxter ger mycket

naring per kalori och per krona.
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GrbbD SMAaljsagtgr ar dessutom fantastiskt
goda. Bonor, arter och linser ar smakrika
och mangsidiga ingredienser som passar till
allt ifran saser och roror till grytor, biffar

och pannkakor i till och med i bakning. En

unik fordel for baljvaxter.
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| samarbete med odlare p& Oland har vi 6kat den svenska - l‘
€
produktionen av svarta bonor, vita bonor, borlottibbnor  och Ao
kidneybonor. Olands manga soltimmar och kalkrika jord ? iy

passar perfekt for de naringsrika baljvaxterna.

Véra Olandsodlade bonor har precis som vara 6vriga
produkter i sortimentet en sparbarhet hela vagen tillbaka till

lantbrukaren. Fran jord i till bord.




Goank .
BRUNA BONOR

KURIOSA OCH FAKTA

Bruna bonor har odlats pa Oland i flera hundra ar. Faktum &r att Carl
von Linné langt tidigare sa att Oland &r en bra plats att odla bénor pa.
Olandska bruna bénor har dven en skyddad geografisk beteckning,
ungefar som Kalix [6jrom.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Den bruna bonan har en mild och mjuk smak, och ar lite latt mjolig i
konsistensen. Rostad far den en smérig ton.

A Spaghetti bolognese
A Vegetarisk tacoférs

A Refried beans

A Bakning




Goanka k
VITA BONOR

KURIOSA OCH FAKTA

Vita bonor ar en av de svaraste att odla da fargen latt kan paverkas av
ogras och smuts.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Vita bonor har en kramig konsistens med toner av mandel.

A Sallad, soppa eller gryta
A Biffar
A Syrliga bakverk




Goanka .
SVARTA BONOR

KURIOSA OCH FAKTA

Svarta bonor &r en av de nya sorter som sedan nagra ar tillbaka odlas

pa Oland. Globalt sett &r det en av de mest anvanda bénsorterna och ;
mycket tack vare den mexikanska mattrenden har de tagit allt storre ’ (
plats dven pa vara breddgrader. Man maste dock tanka pa att de faller ,
farg sa det ar ingen bra idé att koka tillsammans med vita bénor. Deras

svarta farg gor dem aven valdigt dekorativa i mat. ’

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR | & “",' .

Svarta bonor har en mjuk konsistens och lite s6t smak som passar till

grytor, soppor, som salsa eller i tacos. /‘ \ -~

A Grytor och soppor ‘
A Salsa ;

A Mjuk pepparkaka ’H ‘ o



Goanka .
KIDNEYBONOR

KURIOSA OCH FAKTA

Kidneybonan har fatt namn av sin njurlika form och ar liksom andra
bonor taliga mot torka men kansliga mot for mycket regn. Darfor
passar det 6landska klimatet perfekt, for dar regnar det ungefar halften
s& mycket jamfort med exempelvis vastkusten.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Bonorna ar morkt roda i fargen och har en fast struktur.

A Chiligryta

A Hummus

A Bonfritters

A Kidneybonbiff
A sallad




“BORLOTTIBONOR

KURIOSA OCH FAKTA \ <l

Denna otroligt vackra baljvaxt, som ar en delikatess i Italien ar dar
kand under namnet eldtunga, formodligen pa grund av dess langa,
platta utseende och rdda flackar. Bonans sprackliga farg forsvinner
tyvarr vid kokning och blir mer lik en brun bona.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR BRA |

Borlottibbnan har en mild och aromatisk smak med toner av sétma och
notter och en lite kramig konsistens.

A Grytor
A Tomatsallader
A Risotto, pastarétter och gratanger

A Som tilltugg med lite olivolja och flingsalt



