





Meva bionov!

Du vet séikert att bdnor finns i en méngd olika sorter och
farger, men visste du att bénorna tillhér sléktet drtvéixter?
Bdnorna kommer ursprungligen fran Asien samt Syd- och
Centralamerika och man har hittat spér av bénor redan

7 000-4 300 &r fore Kristus. Till Europa kom bénorna pé
1500-talet och tack vare sin langa héllbarhet kom de snabbt
att bli ett uppskattat baslivsmedel.

Det finns omkring 17 000 &rtvéxtarter varav cirka 90 stycken
véixer i Norden. De delas in i olika sortgrupper med olika
utseende och anvéndningsomraden. Frukten liknar en balja
och &r anledningen till att rtvéixterna ofta kallas fér baljvéx-
ter. | baljan ligger ett fatal svarta, vita, gréna eller bruna frén
som lossnar frén baljan nér de &r mogna, och det &r dessa
frén som &r bénorna eller érterna. Fér att bénorna ska smaka
som allra bést ska de skérdas precis innan de &r helt mogna.
Bonor &r smaskens i grytor, soppor, sallader och réror.

Tack vare influenser fréin andra kulturer anvénds bénor mer
méngsidigt i Norden i dag och vi &ter fler bénsorter én
tidigare. Du har kanske smakat kidnebénor, sojabénor eller
vita och bruna bénor?

| denna broschyr tar vi upp goda recept och roliga &vningar,
odlingar och pyssel som man kan géra med hjélp av bénor
och andra inhemska proteinrika véixter. Ha s kull

Elise, Ann-Louise & Sofia

INLEDNING

Visste du ot ...

... bénor och é&rter &r rika pa
proteiner. Protein dr viktigt fér
kroppen, och finns bland an-
nat i kétt men dven i grénsaker
som bénor och é&rter. Dérfér
gter vegetarianer och veganer
ofta olika baljvéxter och bén-
produkter.

... i Finland odlas érter och bs-
nor som bondbéna, brytbéna
och vaxbdna. Andra protein-
rika véxter som odlas i Finland
&r bland annat quinoa, bovete
och hampa.

... bdnor och érter kallas
ocksé baljvaxter, eftersom
frukten liknar en balja.

... ordet sprita betyder att
Sppna en balja och plocka ut
bénorna eller érterna ur den.

... manga djur éter olika bénor
och bénprodukter som foder,
exempelvis sojabdnor, som ofta
importeras, eller bondbdnor och
Skerbonor, som odlas i Finland.

... solkungen, Ludwig den XIV
(1638-1715), blev stormfértjust
i italienska arter som han fick
smaka pé fér férsta géngen ér
1695. | m&nader var drterna,
dessa nymodigheter, det stérsta
samtalsédmnet i hovet.

... 1 Sverige kokas &rtsoppa oftast
pd gula drter, medan vii Finland
anvénder oss av gréna érter.






RECEPT

Wrap med quinaa, halloumi och gron sas

4 wraps

4 tortillas, gérna fullkorn
2 dl férsk spenat

Y2 halloumiost (100 g)

3 dl kokt quinoa

(cirka % dl okokt)

Marinerad kal

cirka 4 dl strimlad ké&l
(réd-, vit- eller kinakdl)
Va gul 16k

1 tsk vitvinsvindger

2 tsk olja

2 krm socker

2 krm salt

V2 krm svartpeppar

Gron sas
1 dl djupfrysta drter
4 msk créme fraiche

1 tsk féirsk riven pepparrot eller
2 tsk pepparrotspasta pd tub

1. Strimla kélen fint med kniv eller osthyvel. Blanda kélen
med resten av ingredienserna till marinerad kdl. L&t dra
fram till servering.

2. Blanda tinade &rter och créme fraiche i en mixerskal.
Mixa till en grén massa. Skala en bit pepparrot, riv den
fint och tillsatt 1 tsk i s&sen eller tillsatt dubbel méngd
pepparrotspasta pé tub.

3. Koka quinoa enligt anvisningar pé férpackningen.
Skélj spenaten. Skiva halloumiost och stek den i lite olja'i
en stekpanna tills den far férg.

4. Férdela spenat, kal och quinoa pé tortillabréden.
Skeda ver lite s&s och placera halloumi pé varije bréd.
Vik ihop till wraps och servera.



I;nhkans Rom at ! :

wman vostade ariev

=pé samma sétt somvi =
i dag ater pop covn..

e il

Rostade arter

200 g frysta drter Tina de frysta &rterna. Blanda
2 msk olja smaksdttningen (vélj smak 1
eller 2) med oljan och rér ner

Smak 1 N .. 0
. arterna. Bred ut drterna pd en

1 msk wasabi . . .

plat och mosa lite med baksidan
s tsk salt ., .

av en sked s& de blir platta, men
Smak 2 andé hélls ihop. Rosta i 150
Y5 tsk salt grader i cirka 30 minuter tills

1 tsk chilipulver arterna har torkat. L&t svalna pa

platen och servera som snacks.
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SkotHt av grter

ach bondbina

Du behéver hela torkade
gréna drter eller bondbénor

Till odlingen

Fat med kanter eller en kruka
Jord

Férskfolie

Eventuellt cocktallpmnar och
spn'élkonna

. ~
,

1. Blatlagg drter eller bond-

bénor, gérna dver natten.

2. Tack ett fat eller en kruka

med ett minst 3 cm tjockt
lager jord. Fukta jorden
(eventuellt med en sprej-
kanna). Rada ut érterna
eller bénorna pé& jorden och
pressa ner dem |&tt i jorden,

- téck eventuellt med lite jord.
Arterna eller bénorna far

radas tatt.

RECEPT

3. Placera en bit férskfolie
ovanpd men inte sa att det

. stér for tatt mot jorden. Stick

exempelvis ner ndgra cock-
tailpinnar i jorden f&r att

. hélla plasten en bit ovanfér.

4. L&t skotten véixa till sig pé
en ljus plats och hall jorden

. fuktig hela tiden.

5. Skérda skotten nér de
blivit cirka 10-15 cm langa

- och anvand exempelvis

som kryddgrént p4 maten
eller p& smérgésen. Bond-

. bdneskotten passar ocksa

: sg: erveras latt stekta
g,
"‘-\- '

F)ressod citron.
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RECEPT

Skona vafflor

8 stycken Chokladsés
Véfflor 25 g smér

3 dI mjslk (véixtmijolk 2 msk socker

gér ocksé bra) 2 msk kakao

¥ dl olja % dl mjslk

2 msk socker 6vriga tillbehor
Y5 tsk salt

1 dl vispgrédde
1 tsk vaniljsocker
1 dl mos (av dépple

1 tsk vaniljsocker
1 tsk bakpulver

2 dl vetemjsl eller bér) eller 2 dI
Y dl értmjol

smér till gréddning

farska bar eller frukt

Blanda de torra ingredienserna till
véffelsmeten i en skdl. Vispa ner mjélken.
L&t smeten svéilla i minst en halv timme.
Vérm upp vaffeljarnet och tillsétt en klick
smor. Gradda gyllenbruna véfflor.

Smalt sméret till chokladsdsen i en
kastrull. Rér ner évriga ingredienser och
|&t smékoka i cirka 5 minuter tills sésen &r
slat. Lat sésen svalna.

Vispa gréddden och smaksétt med
vaniljsocker.

Servera vafflorna med bér, mos eller
frukt och grédde samt chokladsés.

Véafflorna év
aggfria och kan
ocksé goves
wjolkfrio.



RECEPT

Boveteflarn med kardemumma

Cirka 18 stycken Smalt sméret och 18t svalna. Blanda smélt smér med karde-

50 g smér eller margarin mumma, socker och olja i en skal. Blanda bakpulver med

¥ dl socker boveteflingorna och rér ner i smeten. Tills&tt en Gggula och

sAteaemimma - rér om. Klicka ut smeten, med hjélp av tva skedar (cirka 1

2 msk olja - msk/fAarn), glest pé tva platar med bakplétspapper. Smeten
1% dl boveteflingor ar smulig i konsistensen. Grédda flarnen 5 minuter i 200

1 tsk bakpulver grader. Vakta flarnen noga under gréddningen, s att de

1 dggula inte bréinns.

= i:lavnén av

= glud’enfvio!



OVNINGAR

VIUTFORSKAR BALIVAXTER

Smakskolan bygger p& saperemetoden, som handlar om aft utforska mat med alla

sinnen. Tack vare metoden brukar en nyfikenhet att véga smaka véckas. Metoden

fungerar dven bra som grund fér hur man kan tala om mat exempelvis under mélti-
den. Mera inspiration och saperedvningar finns p& tackformaten fi

Berdknad for cirka 15 barn
| 8vningen jamférs baljvéx-
ter med ett sinne i taget.

| denna smakskola har vi
valt baljvéxter som odlas i
Finland, men dessa gér att
byta ut enligt vad som finns
tillgéngligt. Férberedelserna
varierar beroende pd om
baljvéxterna &r férska,
frysta eller torkade.

Livsmedel

3 sorters baljvéxter,

exempelvis:

® Torkade bondbénor
(cirka 1 dl)

® Férska/frysta brytbénor
(cirka 3 bénor/barn)

® Férska/frysta drter 3
skidor/barn eller ca 2 dI

Redskap & kavl

® 3 sk&lar

® 3 skedar

® 15 assietter

® 15glas

® Vattenkanna

® Redskap och kéarl till
forberedelser
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Fovrbevredelser

Torkade bénor

Torkade bénor blstlaggs
cirka 1 dygn innan tillred-
ning i rikligt med vatten. Héll
av vattnet frén b&norna och
koka i saltat vatten enligt
anvisning pé férpackningen.
Bdnorna kan &ven spolas
med vatten efter kokning.

F&rska eller

frysta brytbénor

Férska bénor bér férvéllas
ett par minuter innan de
ats. Farska bondbénor skall
spritas (tas ur sina baljor)
innan de férvalls, medan
exempelvis vax- och bryt-
bénor bara férvills. Frysta
bénor &r oftast férvéllda
innan djupfrysningen och
brukar dérfér bara behdva
uppvarmning, men félj fér-
packningens anvisning.

Férska eller frysta &rter
Lagg upp farska drter i en
skal. Tina djupfrysta arter i

rumstemperatur eller i mikro-
vagsugn enligt instruktioner
pd férpackningen.

Sinnes&vningav
med baljv&xfev

Stall fram skélarna med
baljvéxter. Dela ut assietter,
bestick och glas &t alla. Ut-
forska och jamfér baljvéxter-
na med ett sinne i taget. Skriv
gérna ner ord som némns pd
en tavla eller ett stort pap-
per, s& f&r ni en dverblick av
era sinnesintryck.

Syn
Titta och fundera fillsam-
mans pd utseendet.

* Vilka farger kan ni se?

o Skilier sig form och storleke

* Hur ser ytan ut2 Ar den
slat eller skrovlig? Ar den
matt eller glansig?

* Vilken baljvéxt tycker du
ar finast och varfore



Lukt

Horsel

OVNINGAR

Avslutningsvis

kan ni fundera pa:
e Vilka fordelar finns det

Hall f&r ronen och fundera
om det hérs ndgot ljud nér
ni tuggar.

Ni kan bérja med att blunda
varje géng ni luktar p& en
ny sort och bara férséka

fokusera pé hur det luktar.

* Hur beskriver ni doften?@

* Borjar ni ténka pé&
n&got annat som doftar
liknande? Exempelvis
en mafréth, plafs, person,
situation ...

* Kénns doften god, behag-

lig, ofrevlig, svag, stark,
jordig, sot ...

Kénsel

Fundera pd hur baljvéx-
terna kdnns i handen och i
munnen.

e Vilken konsistens har de@

Kan man sédga nadgot
om konsistensen genom
att fitta eller kénna pé
baljvaxterna?

* Beskriv ocksé kanslan i
munnen nar du tuggar

och svélier. Ar det exem-

pelvis h&rt, mjukt, fuktigt,
forrt, smérigt, varmt, kallt,
ljummet .2

e Vilka skillnader i konsistens

hade de olika bénorna?
Vilken var din favorite

o Arljudet svagt eller starkte
e Associationer: kommer ni
att téinka pé& ndgot annat

i er omgivning som léter
likadante

Smak

Med hjélp av smaksinnet
kan vi fundera pé& grund-
smakerna: sétt, salt, surt,
beskt och umami (umami

&r en fyllig smak som finns
bland annat i kott, tomat
och parmesan). Smakupple-
velsen bestar ocksé av aro-
mer som vi far med hjélp av
luktsinnet. Aven kénselsinnet
paverkar smaksinnet.

o Ar smaken stark eller
svag®

e Vilken eller vilka grund-
smaker kénner nie

* Finner ni andra ord
som beskriver smaken?
Exempelvis aromer som
blommig, kryddig, jordig,
citrus ... eller med hjélp av
kénselsinnet som kramig,
smorig, torr ...

med aft éta baljvéxter?

= Ndring: rika pa B-
vitamin, protein, fibrer
och mineralédmnen
samt ar fettsndla.

= Pris: formanligt alter-
nativ fill exempelvis
kott, en grénsak som
ger mycket mattnad.

w Annat: smak, variation

Vad bér man ténka pé vid
fillredning av bénor (las
under forberedelser)?

Ater vi mycket bénor i vart
land? Ké&nner ni till kultu-
rer/lénder dér man éter
mera bénor &@n vie

| vilka matratter passar
bsnore

| vilka matratter har du atit
bonore

[ vilka matratter har du atit
arter?

Vilka av baljvéxterna ni
smakade pd i dag vill ni
dta igen och varfore

1"



OVNINGAR

ARTSKOTT

| denna &vning kan man
med férdel anvénda
egenodlade skott (se
sid. 7). Artskotten ana-
lyseras med hialp av
kéinsel- och smaksinnet.

Livsmedel
e Artskott (1-2 skott/barn)

Redskap & kavl

® Eventuellt assietter till
barnen

® Eventuellt vattenglas att
skélja munnen med

Kénsel

Dela ut ett drtskott per barn
och fundera tillsammans
kring féljande fragor:

e Hur kanns ariskottet i han-
den? Ni kan exempelvis
fokusera pa ytan, formen
och hur de olika delarna
skilier sig fr&n varandra.

Ta en bit av drtskottet

i munnen och fokusera

p& munkénslan.

e Hur kanns dartskottet i
munnen?e

¢ Kan man kanna de olika
delarna i munnen?

o Hur &r konsistensen? Ar den
mjuk, seg, hérd, tradig ...2
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Smak

Ta en till bit av értskottet och
fundera tillsammans vilka
grundsmaker ni hittar.

e Smakar det som drter?

e Hittar ni grundsmakerna:
sur (citron), sét (honung],
besk (mark choklad), salte

Fundera tillsammans hur
man kunde anvénda értskott
(exempelvis p& smérgdsen,

i sallader ...) och servera vid
ett passligt fillfalle.

HUR
MANGA
ARTER
FINNS I
BURKEN?

Detta &r en tévling dér
det behdvs matematiska
fardigheter och férméga
att gestalta. Du kan som
vuxen vélja att férbereda
burkarna fardigt eller dela
in barnen i grupper och
l&ta dem fylla varsin burk.

Livsmedel

® Torkade drter eller bénor
av valfri sort
® Glasburkar med lock

Alternativ 1

* Fyll en glasburk med valfri
mangd arter eller bonor
och skruva pé locket.
Kom ihag aft skriva upp
mé&ngden.

¢ Fundera eventuellt ut en
frevlig vinst fér den som
vinner.

* Visa bénburken och lat
den gé runt. L&t var och
en gissa hur ménga boénor
burken rymmer.

Alternativ 2

* Delain barnen i grupper
med 2-4 barn per grupp.
Plocka fram lika ménga
glasburkar som grupper.

* Lat barnen fylla burkarna
med den méngd arter
de viljer. Kom ihag att
grupperna inte ska veta
de andra gruppernas
méangd rter.

* Mark burkarna sé ni vet
vilken burk som hor fill
vilken grupp.

* L&t burkarna gé& runt
och lat barnen gruppvis
fundera hur ménga arter
de tror att det finns |
varje burk.

Avslutningsvis kan ni

fundera pa:

e Om det ar svart eller laft
att gissa méngden.

e Vilka sinnen ni anvéinde
dé ni gissade.



BONSTAFETT

OVNINGAR

| bonstafetten far barnen réra pé sig samtidigt som de fér repetera olika
bonsorter. Barnen delas in i lag och varje lag fér en sked. Med skeden
skall barnen i tur och ordning fiska upp bénor ur en sk&l med blandade
bsnor, ta sig fort il sorteringen dér de skall sortera bénoma som finns pé
skeden i rétt skalar. Det lag som har flest bénor i rétta skélar vinner och om
det &r jamnt avgér snabbheten. Det kan underlétta att leka bénstafett utom-
hus s& att ingen halkar p& eventuellt tappade bénor. Ni kan avsluta med att
alla higlper till att plocka upp bénor som fallit p& marken.

Livsmedel

® 4 olika sorter torkade
bénor

Redskop & karl

® En stérre skél/lag

® 4 smd skdlar/lag

® 4 lappar med namn pd
bénorna/lag

® | tesked/lag

Forbevedelser

* Fordela torkade bénor i
s& ménga sk&lar som det
finns lag och rér om sé& att
bsnorna blandas.

¢ Placera ut skélar med
torkade bonor framfor
startlinjen.

* Placera 4 skélar och
lappar till varje lag en bit
bort.

Stafett

¢ Delain barnen i stafettlag

och berétta hur stafetten
gérill.

Varje lag stéller sig pa k&
och personen langst fram
far en sked i handen.

Vid startskotten tar sig per-
sonen med skeden fram
fill en skal med blandade
bénor och fyller skeden,
sedan far sig personen s&
snabbt som méjligt ill fyra
olika skélar med namn pé
de olika bénsorterna som
kan finnas pa skeden. Bo-
nor som tappas p& végen
far inte plockas upp, men
forsok att inte tappa bs-

nor eftersom vinsten gér fill

det lag med flest bonor i
réfta skalar,

* Personen sorterar bo-

norna i rétta skélar och

levererar sedan skeden

s& snabbt som majligt till
ndsta person.

Nar skalarna med blan-
dade bénor ér témda rak-
nas anfalet bénor i varje
skal. Kontrollera samtidigt
att bénorna har hamnat

i réitta sk&lar. Den grupp
som har flest bonor i ratt
skal vinner och om det blir
icmnt ar det den grupp
som varit snabbast som
tar segern. Stafetten kan
ocksa goras pé en viss tid
for att ka spanningen.
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KREATIVT
MED ARTER

Avtpasar
Har du ocksa strumpor som har tappat

sitt par eller blivit fér sm&? De fungerar
perfekt som drtpdsar.

Tré strumpan &ver ett glas och fyll pd med
dnskad mangd torkade érter. Sla knut pé
den nér den ér fylld med &rter och ta ut
strumpan ur glaset.

Kasta &rtpasarna till varann eller rita cirklar
pd& marken och kasta pasarna sé néra
cirkelns mitt som méjligt. Det &r lite som att
kasta pil, fast pa marken och med artpdsar

i stéllet. Fér att det skall bli réttvist bér alla
&rtpésar innehdlla samma méngd torkade
arter s& de blir lika tunga. Du kan &ven sétta
andra torkade baljvéxter i strumporna.

14

E!’gg med hjalp av

~arter och tandpetare

Blstlagg torkade érter i en stor skdl med

- vatten, helst dver natten. Bygg olika helheter

med hjélp av tandpetare och é&rter s& som
pa bilden. Observera att tandpetarna bér

- vara vassa i b&dda éndorna och att det

réicker med att bara en liten bit av tandpeta-
ren tar f&ste inuti &rten. Man skall inte trycka

 for hart for dé kan drten spricka mitt itu.
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