


BALIVAXTER DA OCH NU

Baljvéxter har en 1ang historia pa svenska matbord. De

sldsta fynden av arter och bondbénor i Sverige ar fran
yngre stenaldern, och pa medeltiden bérjade de odlas i
stdérre omfattning.

De olika tradgardsbdnorna, till exempel bruna bénor, 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 saljer idag flera olika typer av svenska
baljvaxter och stravar efter att de ska bli fler. Darfor
driver vi testodlingar for att lara oss vilka grédor som
trivs bast i vart klimat och hur vi pa basta satt ska odla
dem.




©)

KLIMATET Det gar at mycket mindre mark
och vatten foér att odla vegetabilier jamfort
med att producera kétt och andra

animalier.

Baljvaxter genererar dessutom naring till
jorden. De har féormagan att ta upp kvéve
ur luften och binda det i sin vaxtmassa
samt gora kvavet tillgangligt for rotterna i
jorden. Det har ar en win-win, fér nar
industriellt framstallt kvavegddsel inte
behdvs, da minskar utslappen av

vaxthusgaser ytterligare.

En svensk baljvaxt med korta transporter ar ett av

det mest klimatsmarta protein du kan serveral

HALSAN Baljvaxter innehdller mycket protein,
fibrer och mycket vitaminer och mineraler

(bla jarn, zink och magnesium).

Fullvardesprotein - Jamfért med baljvaxter
innehaller kétt nagot lagre procentuell
andel protein men eftersom kéttet ocksa
innehaller ett 20-tal aminosyror bildas ett
viktigt "fullvardesprotein”. I den
vegetariska kosten maste man sjalv skapa
ett fullvardesprotein genom att kombinera

baljvaxter och spannmal.
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EKONOMIN Att 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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GOD SMAK Baljvaxter ar dessutom fantastiskt
goda. Bdnor, arter och linser ar smakrika
och mangsidiga ingredienser som passar till
allt ifr&n sdser och roror till grytor, biffar
och pannkakor - till och med i bakning. En

unik fordel for baljvaxter.







I samarbete med odlare pa Oland har vi 6kat den svenska
produktionen av svarta bonor, vita bénor, borlottibédnor och
kidneybodnor. Olands manga soltimmar och kalkrika jord

passar perfekt fér de naringsrika baljvaxterna.

Vara Olandsodlade bénor har precis som vara dvriga
produkter i sortimentet en sparbarhet hela vagen tillbaka till

lantbrukaren. Fran jord - till bord.
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KURIOSA OCH FAKTA

Bruna bénor har odlats pd Oland i flera hundra ar. Faktum &r att Carl
von Linné 13ngt tidigare sa att Oland &r en bra plats att odla bénor pa.
Olandska bruna bénor har dven en skyddad geografisk beteckning,
ungefar som Kalix I6jrom.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

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

e o

&

W
AN

. e

» Spaghetti bolognese
» \egetarisk tacofars
» Refried beans

« Bakning




KURIOSA OCH FAKTA

Vita bénor &r en av de svaraste att odla da fargen latt kan paverkas av
ogras och smuts.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Vita bénor har en krdmig konsistens med toner av mandel.

« Sallad, soppa eller gryta

« Biffar
» Syrliga bakverk




KURIOSA OCH FAKTA

Svarta bonor ar en av de nya sorter som sedan nagra ar tillbaka odlas
pd Oland. Globalt sett ar det en av de mest anvénda bonsorterna och
mycket tack vare den mexikanska mattrenden har de tagit allt storre
plats &ven pa vara breddgrader. Man maste dock ténka pa att de féller
farg sa det &r ingen bra idé att koka tillsammans med vita bénor. Deras
svarta farg gér dem aven valdigt dekorativa i mat.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Svarta bénor har en mjuk konsistens och lite s6t smak som passar till
grytor, soppor, som salsa eller i tacos.

« Grytor och soppor
+ Salsa

* Mjuk pepparkaka




KURIOSA OCH FAKTA

Kidneybénan har fatt namn av sin njurlika form och &r liksom andra
bénor taliga mot torka men kénsliga mot fér mycket regn. Darfor
passar det 6landska klimatet perfekt, fér dar regnar det ungefar halften
sa mycket jamfort med exempelvis vastkusten.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR |

Bdnorna ar morkt réda i fargen och har en fast struktur.
+ Chiligryta

* Hummus

« Bonfritters

+ Kidneybonbiff

+ Sallad
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KURIOSA OCH FAKTA

Denna otroligt vackra baljvaxt, som ar en delikatess i Italien ar dar
kénd under namnet eldtunga, férmodligen pa grund av dess I3nga,
platta utseende och rdéda flackar. Bénans sprackliga farg forsvinner
tyvarr vid kokning och blir mer lik en brun bdna.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR BRA |

Borlottibonan har en mild och aromatisk smak med toner av sétma och
nétter och en lite kramig konsistens.
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* Grytor
+ Tomatsallader
» Risotto, pastaratter och gratanger

« Som tilltugg med lite olivolja och flingsalt
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DE ARTOR OCH LINSER




KURIOSA OCH FAKTA

Gula arter skérdas mogna medan gréna skérdas omogna. Vara svenska
rter far véxa i lugn och ro, ofta har de satts p& samma mark sedan
generationer tillbaka. Vara odlare vet hur dessa klassiska grodor bast
tas om hand och hur de verkligen kommer till sin ratt. Gula arter ar en
groda som fungerar bra att odla i stora delar av sddra Sverige.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR BRA |

De har en mjuk, kramig konsistens med en neutral, nétig smak med en
aning s6tma och viss beska.

« Artsoppa

* Hummus

+ Falafel

+ Biffar

» Grytor och sallader




KURIOSA OCH FAKTA

Efter flera ar av testodling lyckades vi odla fram svenska linser i stérre
skala, och vara odlingar &r idag utbredda fran Mélardalen i norr till
Skane i sdder.

Vara svenska gula linser &r pa ytan brun-gréna i firgen men gula
innanfér det yttre hdéljet, och de ar av sorten Flora som visade sig vara
den sort som trivdes bést i vart nordliga klimat.

SMAK, KONSISTENS OCH PASSAR BRA |

Gula linser ar likt gréna linser fastare i konsistensen och kokar inte sénder. De
ar notiga i smaken.

« Sallader, grytor och pajer
 Linsbiffar

+ Linspannkakor







Lektiner ar en grupp av proteiner som finns naturligt i alla
torkade och farska baljvaxter. Fladerbar och vissa matsvampar
kan ocksa innehalla lektiner. Lektinhalten varierar mellan olika
typer av baljvaxter.

Lektiner kan orsaka illamaende, krakningar, diarré och
magsmartor cirka 1-7 timmar efter du atit dem. Symtomen
varar ungefar 3-4 timmar.

N&r du blétlagger och tillagar baljvaxterna sa forstors
lektinerna och blir ofarliga. Det ar darfor viktigt att ni foljer
vara tillagningsinstruktioner:

+ BIl6tlaggning minst 12 timmar
« Hall av blétldggningsvattnet och koka i nytt vatten

« Koka i minst 30 minuter

Linser behéver inte blétldggas men de maste kokas.




Tips!

Bl6tldggning ar mycket viktigt for att urlaka lektinerna -

anvand minst dubbla mangden vatten.

Vid blétldggning svéller bdnorna till tva till tre ganger sin

storlek - justera recept med fardigkokta bénor.

Cirka 1 dl torkade boénor = 2,5 dl forkokta bénor

For att spara plats i koket — blétlagg i bleck i kalla ugnar och

|3t std Over natten.




Tips!

Hall bort blétlaggningsvattnet och koka upp i nytt frascht
vatten. Dubbla mangden vatten sett till mangden bdnor eller
arter. Baljvaxterna ska kunna réra sig fritt i kastrullen utan att
ligga for packat.

Vi rekommenderar att skdlja linserna innan kokning.

Koktiden varierar for olika ravaror och dess vattenhalt. Men
koka bdnor och linser minst 30 minuter, for lektinernas skull,
och darefter till 6nskad konsistens.

Linser racker att koka 15-25 minuter.

Tillaga dina blétlagda baljvéxter i ugnen pa 100 % anga och
100°C. Aven hér géller dubbla mangden vatten mot baljvéxt i
bleck.




Tillagningstid av bénor i ugn 100% anga, 100 grader.

Genom att koka bénorna sjalv kan man valja 6nskad
konsistens, detta gér bédnorna annu mer variationsrika.

Valj koktid utifran vad du &nskar anvanda baljvaxten till.

> 40 min - Férkokta, aningen hard karna. Kréver ldngre koktid
i sas eller gryta.

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

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

> 75 min - Bénorna ar genomkokta men haller anda bra
konsistens, perfekt fér spread.

Tank pa - Baljvaxter &r en naturprodukt och samma typ av
béna kan kréva olika koktider fran gang till gang.




TORRA BALIVAXTER

« BI6tlagg baljvaxterna i minst dubbla mangden vatten

- Lat ligga i blét i minst 12 timmar

« Hall av blétlaggningsvattnet och koka i nytt vatten, minst
dubbla mangden vatten

+ Koka i minst 30 minuter efter blétlaggning fér maximal
utlakning av lektiner, resterande tid ar fér 6nskad konsistens




SVARTA BONOR FRAN SVERIGE

Art nr: 142125
Vikt: 4 kg (kartong)
Ingredienser: Torkade svenskodlade svarta bénor

Koktid: 1 tim, efter minst 12 tim blétlaggning.

FRAN
SVERIGE
S ——

BRUNA BONOR FRAN SVERIGE

Art nr: 101315/ 101316
Vikt: 5 kg (kartong) / 10 kg (kartong)
Ingredienser: Torkade svenskodlade bruna bonor

Koktid: 1 tim efter minst 12 tim blétlaggning.

PRODUKTSORTIMENT

FRAM
SVERIGE
S ——

—
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VITA BONOR FRAN SVERIGE

Art nr: 142126
Vikt: 4 kg (kartong)
Ingredienser: Torkade svenskodlade vita bonor

Koktid: 1 tim efter minst 12 tim blotlaggning.

FRAN
SVERIGE
S ——

FRAN
SVERIGE
S ——

Art nr: 142124

Vikt: 4 kg (kartong)

Ingredienser: Torkade svenskodlade kidneybénor

Koktid: 1 tim efter minst 12 tim blotlaggning.




GULA ARTER EKO

Art nr: 101322
Vikt: 10 kg (kartong)
Ingredienser: Torkade svenskodlade arter, krav

Koktid: 1 tim, efter 12 tim blétlaggning

PRODUKTSORTIMENT

FRAN
SVERIGE
S ——

GULA ARTER FRAN SVERIGE

Art nr: 101310/ 101311
Vikt: 5 kg (kartong) / 10 kg (kartong)
Ingredienser: Torkade hela gula arter

Koktid: 1 tim, efter 12 tim blétlaggning

FRAM
SVERIGE
S ——

EVFERRK:‘GE
e ——
GULA LINSER
Art nr: 142236
Vikt: 4 kg
Ingredienser: Torkade svenskodlade gula linser

Koktid: ca 25 minuter




KONTAKT:

Fornamn Efternamn
XXX XXX@lantmannen.com



