
BALJVÄXTSKOLAN



BALJVÄXTER DÅ OCH NU

Baljväxter har en lång historia på svenska matbord. De 

äldsta fynden av ärter och bondbönor i Sverige är från 

yngre stenåldern, och på medeltiden började de odlas i 

större omfattning.

De olika trädgårdsbönorna , till exempel bruna bönor, har 

sitt ursprung i Amerika och började odlas i Skandinavien 

mot slutet av 1600 - talet .

Fram till slutet av 1800 - talet odlades även linser i Sverige 

men de konkurrerades ut av spannmålsodlingar, till 

exempel vete och havre, som gav mer avkastning.

GoGreen säljer idag flera olika typer av svenska 

baljväxter och strävar efter att de ska bli fler. Därför 

driver vi testodlingar för att lära oss vilka grödor som 

trivs bäst i vårt klimat och hur vi på bästa sätt ska odla 

dem.



4 ANLEDNINGAR ATT VÄLJA BALJVÄXTER

KLIMATETDet går åt mycket mindre mark 

och vatten för att odla vegetabilier jämfört 

med att producera kött och andra 

animalier. 

Baljväxter genererar dessutom näring till 

jorden. De har förmågan att ta upp kväve 

ur luften och binda det i sin växtmassa 

samt göra kvävet tillgängligt för rötterna i 

jorden. Det här är en win -win , för när 

industriellt framställt kvävegödsel inte 

behövs, då minskar utsläppen av 

växthusgaser ytterligare.

En svensk baljväxt med korta transporter är ett av 

det mest klimatsmarta protein du kan servera!

HÄLSAN Baljväxter innehåller mycket protein, 

fibrer och mycket vitaminer och mineraler 

(bla järn, zink och magnesium).

Fullvärdesprotein ïJämfört med baljväxter 

innehåller kött något lägre procentuell 

andel protein men eftersom köttet också 

innehåller ett 20 - tal aminosyror bildas ett 

viktigt òfullvªrdesproteinò. I den 

vegetariska kosten måste man själv skapa 

ett fullvärdesprotein genom att kombinera 

baljväxter och spannmål.

EKONOMIN Att byta ut (eller dryga ut) det 

animaliska proteinet är även ekonomiskt 

väldigt fördelaktigt. Baljväxter ger mycket 

näring per kalori och per krona.

GOD SMAK Baljväxter är dessutom fantastiskt 

goda. Bönor, ärter och linser är smakrika 

och mångsidiga ingredienser som passar till 

allt ifrån såser och röror till grytor, biffar 

och pannkakor ïtill och med i bakning. En 

unik fördel för baljväxter.



SORTIMENT



ÖLANDSODLADE BÖNOR

I samarbete med odlare på Öland har vi ökat den svenska 

produktionen av svarta bönor, vita bönor, borlottibönor och 

kidneybönor. Ölands många soltimmar och kalkrika jord 

passar perfekt för de näringsrika baljväxterna. 

Våra Ölandsodlade bönor har precis som våra övriga 

produkter i sortimentet en spårbarhet hela vägen tillbaka till 

lantbrukaren. Från jord ïtill bord. 



BRUNA BÖNOR

Bruna bönor har odlats på Öland i flera hundra år. Faktum är att Carl 

von Linné långt tidigare sa att Öland är en bra plats att odla bönor på. 

Öländska bruna bönor har även en skyddad geografisk beteckning, 

ungefär som Kalix löjrom.

KURIOSA OCH FAKTA

Den bruna bönan har en mild och mjuk smak, och är lite lätt mjölig i 

konsistensen. Rostad får den en smörig ton. 

ÅSpaghetti bolognese

ÅVegetarisk tacofärs

ÅRefried beans

ÅBakning

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR I



VITA BÖNOR

Vita bönor är en av de svåraste att odla då färgen lätt kan påverkas av 

ogräs och smuts. 

KURIOSA OCH FAKTA

Vita bönor har en krämig konsistens med toner av mandel. 

ÅSallad, soppa eller gryta

ÅBiffar

ÅSyrliga bakverk

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR I



SVARTA BÖNOR

Svarta bönor är en av de nya sorter som sedan några år tillbaka odlas 

på Öland. Globalt sett är det en av de mest använda bönsorterna och 

mycket tack vare den mexikanska mattrenden har de tagit allt större 

plats även på våra breddgrader. Man måste dock tänka på att de fäller 

färg så det är ingen bra idé att koka tillsammans med vita bönor. Deras 

svarta färg gör dem även väldigt dekorativa i mat.

KURIOSA OCH FAKTA

Svarta bönor har en mjuk konsistens och lite söt smak som passar till 

grytor, soppor, som salsa eller i tacos.

ÅGrytor och soppor

ÅSalsa

ÅMjuk pepparkaka

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR I



KIDNEYBÖNOR

Kidneybönan har fått namn av sin njurlika form och är liksom andra 

bönor tåliga mot torka men känsliga mot för mycket regn. Därför 

passar det öländska klimatet perfekt, för där regnar det ungefär hälften 

så mycket jämfört med exempelvis västkusten.

KURIOSA OCH FAKTA

Bönorna är mörkt röda i färgen och har en fast struktur.

ÅChiligryta

ÅHummus

ÅBönfritters

ÅKidneybönbiff

ÅSallad

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR I



BORLOTTIBÖNOR

Denna otroligt vackra baljväxt, som är en delikatess i Italien är där 

känd under namnet eldtunga, förmodligen på grund av dess långa, 

platta utseende och röda fläckar. Bönans spräckliga färg försvinner 

tyvärr vid kokning och blir mer lik en brun böna. 

KURIOSA OCH FAKTA

Borlottibönan har en mild och aromatisk smak med toner av sötma och 

nötter och en lite krämig konsistens. 

ÅGrytor

ÅTomatsallader

ÅRisotto, pastarätter och gratänger

ÅSom tilltugg med lite olivolja och flingsalt

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR BRA I


