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Artor och bonor fran GoGreen ar bade de
Klimatsmart, ekonomiskt och nyttigt
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I"#$ %&H'()%*+#,-)." %/
f CIK&Y%L+L#22/%27+(+&357$%*+#7$12%
&' ($%)#*+#%2((2#%83*$%.0/+#
CMK&%#"#38/$%#01.2*+#
FK&%@2*$+5*%
M%:57%+(38+(1$%
N$(*%O0%P266%$#%

= Th Th T

Tillredning
f Blotlagg artorna/bénorna over
natten. :
f Koka &rtorna ca 60 min eller vita *
bonor i ca 40 min, nastan tills de
kokat sonder. e
f Mixa alla ingredienserna till en slat [
créme. Tillsatt eventuellt mer olja o
du vill ha en tunnare créme
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Gul artrora A\

Med spiskummin och citron (.3 |

Ingredienser
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illredning
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Bl6tlagg artorna Gver natten.
Koka artorna ca 60 min, nastan tills®
de kokat sonder.

Mixa alla ingredienserna till en slat
creme. Tillsatt eventuellt mer olja
om du vill ha en tunnare creme. |
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Graslig  arter

Ingredienser
I"#$ %&#'()%0*+#,-)." %0/

f 160g GoGreen ekologiska
torkade gula artor

59 vitlok

1 msk neutralolja eller smaksat
rapsolja

30g farsk babyspenat
ev. 15g hackad dill

1 tsk citronsatft

Salt & Peppar

c—
Tillredning _ ol
f Bl6tlagg artorna over natten.
f Koka artorna ca 60 min, nastan tills |
de kokat sbnder.
[ Mixa alla ingrediensernat
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créme. Tillsatt eventuellt me
om du vill ha en tunnare creme.
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Crunchy bondipp

Ingredienser
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f 160g GoGreen torkade blandade
bonor; svarta, kidney eller bruna g
bonor.
o 759 GoGreen rostade solroskarnor,

linfro och pumpakarnor.
1 msk olja

15g vitlok

1 tsk vitvinsvinager

159 graslok

Salt och peppar

Tillredning
f Blétlagg bonorna-éver natten. ]
_fKoeka bonorna ca 30 min, nastan tills de
kokat sénder. .
f Mixa alla ingredienser till en grov.massa
Spéd med kokspad till 6nskad kons
Toppa med olivolja och hela rostade fron™
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falafel

Ingredlenser
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1609 torkade gula artor, GoGreen ekologiska.
100g gul 16k

27,59 majsstarkelse

40g AXA havregryn vanliga eller glutenfria
7,59 hela kumminfrén

7,59 hela fankalsfron

15g mald spiskummin

159 citronsaft och citronzest

159 hackad persilja fryst eller farsk

10g vitlok
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Tillredning [

f Blotlagg artorna i rikligt med vatten over na
Sila av artorna och lagg dem i en kastrull fyl
saltat vatten. g
Koka artorna i ca 1 h, eller tills de enkelt gar att
mosa mot kastrullkanten med en gaffel. Sila av ¥
artorna och blanda med hackad 16k och
majsstarkelse och mixa till en grov smet.
Tillsatt havregryn, mortlad kummin, mortlad
fankal, spiskummin, citronsaft och zest, vitlok,
persilja, salt och peppar.

f Blanda och forma smeten till bollar och stek i olja.




|\ Asiatiska

Ingredienser
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f 1609 torkade gula artor, GoGreen ekologiska.
f 100g gul I6k

f 27,59 majsstarkelse

f 40g AXA havregryn vanliga eller glutenfria
f 30g limejuice och limezest

f 10g vitlok

f 2 tsk sriracha hot chili sauce

f 15g hackad koriander fryst eller farsk

f 1 tsk soya

f Ev. 75g GoGreen sesamfron

Tillredning

f Blotlagg artorna i rikligt med vatten over natten.

f Sila av artorna och lagg dem i en kastrull fylld med
saltat vatten.

f Koka artorna i ca 1 h, eller tills att de enkelt gar att
mosa mot kastrullkanten med en gaffel.

f Sila av artorna och blanda med hackad |16k och
majsstarkelse och mixa till en grov smet.

f Tillsatt havregryn, limesaft och zest, vitlok, srirach@
koriander, soya och eventuellt sesamfron. Blanda ==
och forma smeten till jArpar och stek i olja.




Ingredienser
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f 160g torkade gula artor, GoGreen
ekologiska

f 100g gul I6k

f 27,59 majsstarkelse

f 40g AXA havregryn, vanliga eller glutenfria

f 7,59 hela kumminfrén

f 7,59 hela fankalsfron

f 5g vitlok

Tillredning

f Blotlagg artorna i rikligt med vatten over
natten. Sila av artorna och lagg dem i en
kastrull fylld med saltat vatten.

f Koka artorna i ca 1 h, eller tills att de enkelt
gar att mosa mot kastrullkanten med en
gaffel.

f Sila av artorna och blanda med hackad |6k
och majsstarkelse och mixa till en grov
smet. ,

f Tillsétt havregryn, mortlade kumminfron,
mortlade fankalsfron samt salt och peppar.

f Blanda och forma smeten till bollar och stek
i olja.
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Bonburgare

Pa bruna bonor

Ingredienser
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f 160g GoGreen torkade bruna bdnor

f 80g GoGreen torkade svarta bénor

f 759 GoGreen solroskarnor

f 759 GoGreen pumpakarnor

f 1 msk tamarind soya

f 21g majsstarkelse

f 60g AXA havregryn vanliga eller glutenfria.
f 100gr gul 16k, finhackad.

f 10g vitlok

f 7,59 hackad persilja

f ev 1/2 dl havredryck om det ar svart att mixa

Tillredning

f Blotlagg bonorna éver natten i rikligt med vatten. Det garditalanda de
tva olika sorterna. Hall av bonorna och skdélj under katteva

f Koka upp bonorna i rikligt med saltat vatten i ca 25 mirr ¢ills att de
bruna bénorna borjar spricka och de gar latt att mosa mot kaisins kant.

f Rosta under tiden frona i en torr het panna med en nypa salt. Nar frona
bdrjar kndppa kan du ta dem av plattan, efter ca 5 min.

f Hall av de kokta bonorna.

f Mixa bonor, de rostade frona, soja och majsstarkelsenij@v smet.
Tillsatt havregryn, hackad gul 16k, pressade vitloksklyftosilpioch
havredryck. Blanda till en jamn smet.

f Forma burgare av smeten, ca 100 gram/burgare och stgé.i ol



