ARTOR OCH BONOR FRAN GOGREEN AR BADE
KLIMATSMART, EKONOMISKT OCH NYTTIGT

Vara gula &rtor och bruna bénor &r odlade i C”)stergétland respektive pa Oland -
narodlat och klimatsmart!
= Den gula artan ar nagot av det svenskaste vi har i ravaruvédg. Byt med férdel ut den

importerade kikdrtan mot var svenska gula érta!
= Ers4tt animaliskt protein med proteinrika artor och bénor fran vaxtriket och servera
E 2 mer grént samtidigt som du férbéttrar din ekonomi.

= Byt sméret mot en spread vid kndckebrodstationen och spara ca 1 kr/portion.

- = Byt bregott mot var svenska gulartshummus och minska klimatpaverkan med 95%.
= Artor och bénor ar néringsrik mat som innehaller gott om vitaminer och mineraler.

Vélj mellan drtor och bénor av olika sorter for att variera din servering i oéndlighet!




. Bra mat fran
! Lantménnen




ROD
FETAOST

INGREDIENSER
Ca 6 dl fdrdig spread:

»
-
-

(A
.

TILLREDNING

ETSDIPP MED

160g GoGreen ekologiska torkade
gula artor eller vita bénor

120g rarivna rédbetor

50g fetaost

2 msk olivolja

Salt & Peppar

Blotlagg artorna/bénorna éver
natten.

Koka artorna ca 60 min eller vita
bonor i ca 40 min, nastan tills de
kokat sonder.

Mixa alla ingredienserna till en slat
creme. Tillsatt eventuellt mer olja om

du vill ha en tunnare créme\ -



GUL ARTRORA AY T

MED SPISKUMMIN OCH CITRON

INGREDIENSER
Ca 6 dl fdrdig spread:

TILLREDNING

160g GoGreen ekologiska
torkade gula artor

15g vitlok

20g skal fran en hel citron och
saft fran en halv.

Sg spiskummin

1 msk olja

Salt & peppar

Blotlagg artorna Gver natten.

Koka artorna ca 60 min, nastan tills
de kokat s6nder.

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



INGREDIENSER
Ca 6 dl fdrdig spread:

= 160g GoGreen ekologiska
torkade gula artor

= 5gvitlok
= 1 msk neutralolja eller smaksatt
rapsolja

= 30g farsk babyspenat
= ev. 15g hackad dill

= 1 tsk citronsaft

Salt & Peppar

- T————

TILLREDNING ol
= BIStlagg artorna dver natten.
=  Koka artorna ca 60 min, nastan ti

de kokat sonder.
~® Mixa alla ingredienserna till el _,_
creme. Tillsitt eventuellt merolja =
om du vill ha en tunnare creme.
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CRUNCHY BONDIPP

INGREDIENSER

Ca 6 dl fdrdig spread:

= 160g GoGreen torkade blandade
bonor; svarta, kidney eller bruna p— "
bonor.

= 75g GoGreen rostade solroskarnor,
linfré och pumpakarnor.

= 1 mskolja

= 15gvitlok

= 1 tsk vitvinsvinager

= 15g graslok

- = Salt och peppar

TILLREDNING

= Blotlagg bonorna 6verh‘§ﬁ‘e'n.

=___Kokabonorna ca 30 min, nas
kokat sénder. 3

= Mixa alla ingredienser till en grov ssa.

Spad med kokspad till 6nskad konsistens.
Toppa med olivolja och hela rostade fron.

tills de




Klimatsma
Ekonomis




Bra mat fran
Lantmannen




FALAFEL

INGREDIENSER
Ca 20 bollar:
160g torkade gula artor, GoGreen ekologiska.
100g gul Iok
27,5g majsstarkelse
40g AXA havregryn vanliga eller glutenfria
7,5g hela kumminfron
7,5g hela fankalsfron
15g mald spiskummin
15g citronsaft och citronzest
15g hackad persilja fryst eller farsk
10g vitlok

TILLREDNING

Blotlagg artorna i rikligt med vatten 6ver natten
Sila av artorna och lagg dem i en kastrull fylld'm

L

saltat vatten.
Koka artornaica 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.

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

Ca 10 jarpar a 50g:
160g torkade gula artor, GoGreen ekologiska.
= 100g gul 16k
= 27,5g majsstarkelse
= 40g AXA havregryn vanliga eller glutenfria
= 30g limejuice och limezest
= 10g vitlok
= 2 tsk sriracha hot chili sauce
= 15g hackad koriander fryst eller farsk
= 1 tsk soya
= Ev. 75g GoGreen sesamfron

TII.I.REDNING

= B|otlagg artorna i rikligt med vatten 6ver natten.

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

= Koka drtornaical h, eller tills att de enkelt gar att
mosa mot kastrullkanten med en gaffel.

= Sila av artorna och blanda med hackad |6k och
majsstdrkelse och mixa till en grov smet.

= Tillsatt havregryn, limesaft och zest, vitlok, sriracha,
koriander, soya och eventuellt sesamfron. Blanda
och forma smeten till jarpar och stek i olja.




MED KUMMIN OCH FANKAL
 INGREDIENSER -
Ca 20 bollar:

= 160g torkade gula artor, GoGreen
ekologiska
100g gul I6k
27,5g majsstarkelse
40g AXA havregryn, vanliga eller glutenfria
7,5g hela kumminfron
7,5g hela fankalsfron
5g vitlok

TILLREDNING

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

Koka artornaica 1 h, eller tills att de enkelt
gar att mosa mot kastrullkanten med en
gaffel.

Sila av drtorna och blanda med hackad 16k
och majsstarkelse och mixa till en grov
smet. _

Tillsatt havregryn, mortlade kumminfron,
mortlade fankalsfron samt salt och peppar.
Blanda och forma smeten till bollar och stek
i olja.
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BONBURGARE
PA BRUNA BONOR ‘.

INGREDIENSER
Ca 8 burgare a 100 gram:

= 160g GoGreen torkade bruna bénor

= 80g GoGreen torkade svarta bonor

= 75g GoGreen solroskarnor

= 75g GoGreen pumpakarnor

= 1 msk tamarind soya

= 21g majsstarkelse

= 60g AXA havregryn vanliga eller glutenfria.
= 100gr gul I6k, finhackad.

= 10g vitlok

= 7,5g hackad persilja

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

TII.I.REDNING

= Bl6tlagg bonorna dver natten i rikligt med vatten. Det gar bra att blanda de
tva olika sorterna. Hall av bonorna och skoélj under kallt vatten.

= Koka upp bonorna i rikligt med saltat vatten i ca 25 min eller tills att de
bruna bonorna borjar spricka och de gar latt att mosa mot kastrullens kant.

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

= Hall av de kokta bénorna.

= Mixa bonor, de rostade frona, soja och majsstarkelse till en grov smet.
Tillsatt havregryn, hackad gul |16k, pressade vitloksklyftor, persilja och
havredryck. Blanda till en jamn smet.

* Forma burgare av smeten, ca 100 gram/burgare och stek i olja.




