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Summering

Odling, naring och inhemsk produktion
av ”nya” grodor ur ett matperspektiv!
Detta hafte innehaller information om
nagra av Framtidens grédor. Namligen
lins, quinoa, s6tlupin, dkerbona, vit
emmer och spelt. Detta ar grédor som
bade kan odlas och atas

mycket mer av i Sverige.

Lins, sotlupin och &kerbdna ar vaxter
som sjalva kan fixera

luftens kvave och behdver darfér ingen
mer kvavetillforsel. Dessa grédor ger
grona proteiner och kan bli ett inhemskt
alternativ till tex importerat ris eller
sojabdnor.

Férutom att grédorna i haftet ar goda
och naringsrika att ata, bidrar de aven till
en storre biologisk mangfald i
odlingslandskapet och till att
pollinatdrer gynnas. Odlarna kan ha en
mer varierad vaxtfoljd vilket ocksa ar
gynnsamt pd manga satt.

Sa om vi konsumenter efterfrdgar dessa
grodor kommer det att odlas mer av
dem - det ar ett [att satt att gbra en
trevlig skillnad!

Marie Hanson, projektledare
Hushallningssallskapet Vastra



Grodorna

Vi borjar presentera baljvaxterna och sedan spannmalen. Olika odlingsmetoder,
vaxtens behov och naringsinnehall och dess férutsattningar for att 6ka sin
marknadsandel till konsumenter kommer att lyftas. Faktan har vi samlat in frén
vara kollegor pa Hushallningssallspet, lantbrukare, forskare och rapporter.




Baljvaxter

Baljvaxter ar smarta vaxter som har valt att skydda sina fron i avldnga kapslar eller
som namnet anspelar pd "baljor”. Dar i baljan har fréna det gott och tryggt. Dessa
val skyddade och naringsrika fron har varit foda for oss manniskor anda sedan vi,

for ca 10 000 &r sedan, borjade bruka jorden.




Att ata baljvaxter

Baljvaxter som arter, bonor och linser ar inte bara gott
och variationsrikt, det dr ockséa klimatsmart och
halsosam mat om den tillagas pa ratt satt.
Livsmedelsverket och olika internationella matrad
uppmanar oss att 6ka konsumtionen av baljvaxter
som en del av hallbara matmonster.

Manga studier tyder pa att intag av baljvaxter bidrar
till att minska risk for dvervikt, vissa typer av cancer,
hogt blodtryck, hdga nivder av det onda kolesterolet
LDL i blodet, hjart-karlsjukdom och typ 2-diabetes.
Genom att t ex grodda eller fermentera baljvaxter kan
biotillgangligheten av mineralamnen 6ka samtidigt
som det kan minska problem med orolig mage.

Naringsinnehall

Baljvaxter innehaller lAngsamma kolhydrater och fiber
som ger bra mattnadskansla. De innehaller dven
mycket protein, mineraler som t ex jarn, zink, kalium
och magnesium och vitaminer som t ex folat/folsyra.
De flesta har l&g fetthalt och det fett som ingar ar
framst oméattat och fleromattat.

Baljvaxter innehaller dven olika sa kallade
antinutrienter som kan férsvara naringsupptag och
orsaka mag- och tarmproblem som t ex gasbildning.
Samtidigt kan l&ga doser av dessa amnen ha positiva
halsoeffekter. Blotlaggning, skalning, kokning och
annan varme reducerar mangderna i olika grad. Aven
groddning och fermentering kan reducera mangderna
i viss man och dven 6ka biotillgangligheten av t ex
mineraldmnen som jarn och zink. Att oka
biotillgadnglighet av mineraldmnen fran vaxtbaserade
produkter ar viktig kunskap nar allt stérre del av var
mat behdver vara vaxtbaserad. For barn, unga och
kvinnor med hdgt behov av jarn ar biotillgangligheten
sarskilt vardefull.



Tillagning

Det ar viktigt att f6lja tillagningsanvisningar pa férpackningar och i recept vad
galler blétlaggning och kokning. Vi har av tradition lart oss att om baljvaxter
blotlaggs och kokas mjuka reduceras mangden antinutrienter tillrackligt, men
tillagningstid skiljer sig mellan olika sorter. Koktiden kan aldrig anges exakt da
manga olika saker paverkar koktiden. Att smaka och tugga pé bénan/artan/linsen
ar i manga fall nédvandigt for att avgéra om den ar fardiglagad.

ldag finns inga klara gransvarden for vad som ar acceptabla mangder av dessa
antinutrenter och olika manniskor ar ocksa olika kansliga. Kunskapslaget ar i
manga fall bristfallig om hur méngderna reduceras i olika baljvaxter och vid olika
typer av beredning. Detta gor det svart for féretagare, produktutvecklare, kockar
m fl att veta hur sdker mathantering kan ske nar nyare produkter eller
anvandningsomraden utvecklas och prévas. Hur halten antinutrienter och
biotillgadngligheten av mineraldamnen paverkas av t ex skalning, malning,
fermentering, groddning och olika typer av varme behover klargoras. Det skulle
kunna dka mojligheterna att ge produktutvecklingen av baljvaxterna en ytterligare
skjuts framat. Det finns manga exempel pa nar svenska baljvaxter skulle kunna
ersatta importerade ravaror i matratter, paldgg, mjol, tempeh, tofu, miso, sojasas,
mejerialternativ och palagg mm.



Linser

Lins tillhor artfamiljen som kanns
igen genom att de producerar
sina fron i baljor. Linsens baljor
innehaller vanligtvis tva
linsformade fron.

Det finns manga olika sorts

linser och de olika frona har
olika karaktar och farg. Plantorna
har olika behov av vatten, sol,
jord och naring.

Odling

Linser kan odlas pa de flesta jordar, dock inte pa kvaveproducerande jordar, d.v.s.
jordar med hég mullhalt. Undvik dven falt med stor ogrésférekomst da linserna har
dalig konkurrenskraft. Linser &r en baljvaxt och producerar sitt eget kvave och
man behdver darfor bara tillféra fosfor och kalium. Baljvaxter boér inte odlas pa
samma falt mer &n vart 5.e ar pa grund av vaxtféljdssjukdomar.

Linser breds3as tidigt och skdrdas vanligtvis i augusti. Sjéalva plantan kan da
fortfarande vara gron vid skord, men baljorna ska vara torra och bruna.

Linser har ett vekt vaxtsatt och samodlas vanligtvis med havre som ger linserna
st6d. Havrekarnorna och linserna har ocksa olika vikt vilket gor att de kan skiljas
at vid rensning.



Odling i Sverige idag och forr

Linsodling férekom pa manga gardar forr och de odlades mest till husbehov. Men
efter andra varldskriget férsvann odlingen i och med att jordbruket
mekaniserades allt mer och odlingen inte blev intressant. Pa senare tid har
intresset kommit tillbaka i samband med det dkade intresset for vaxtbaserat
protein. Darfér har man fér nagra ar sedan bérjat odla igen. Odlingen ar inte
jattestor for tillfallet, men okar i snabb takt och efterfrdgan ar stérre an tillgdngen.

For tillfallet odlas bade ekologiska och konventionella linser i Sverige och
utvecklingen av odlingen gar fort framat samt att nya sorter provas. | dagslaget
odlas gron, svart, orange och Gotlands lins i ekologisk odling samt gul lins i
konventionell odling. Fran en odling pa 2 hektar 2017 p& Gotland, odlades det
2021 nastan 150 hektar ekologiska linser dar merparten var pa Gotland. | den
ekologiska odlingen kan man sakert fordubbla odlingen 2022 for att mdta
efterfrdgan pa linser.

Det finns ett antal olika producenter som saljer linser i utvalda butiker,
gardsbutiker, via webbutiker och storhushallsgrossister. Svenska Lantmannen har
aven fatt upp 6gonen for linser och kontrakterar odlingar hos lantbrukare och
saljer under sitt eget varumarke GoGreen, aven dar ser man en stor mojlighet till
Okad odling.
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Specialmaskiner

Odlingen kraver inga specialmaskiner men en allt for bred skordetroska kan stalla
till problem da linserna ar valdigt lagvaxta. Det finns d& en stor risk fér dkat spill
och jord- och steninblandning i den skérdade varan.

Efterskérdshantering och féradlingssteg

Torkning och hantering av den skérdade varan ska ske varsamt sa att man inte far
skadade eller delade linser. For torra linser blir skéra och spricker latt vid skord
och hantering. Rensning av linser sker i olika steg med olika rensmaskiner och
avslutas med en optisk rensmaskin som sorterar pa form, farg, och storlek. Den
optiska rensningen kraver mycket installningar foér att fa fram en ren vara och inte
fa for stor del bortrensade linser. | dag har man byggt upp en anlaggning pa
Gotland som rensar och paketerar de ekologiska linserna fran Gotland men dven
en hel del fr&n dvriga Sverige. Aven pé t ex Fagra Slatt i Skdne rensas linser.
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Méjligheter och begransningar

Eftersom det inte ar problem att odla den i Sverige sa
finns det stora mojligheter att skala upp produktionen.
Troligtvis kommer det att bli tvd segment av linser. Ett
dyrare segment av delikatesslins som gar till krogar
och restauranger, samt ett billigare som kan ingé i
kosten hos vardaglig konsumtion.

Till linsens férdel hor att de, precis som arter, inte
behdver skalas efter skord. Det ger ett mindre steg i
foradlingen, vilket kan underlatta att fa ut linserna pa
marknaden.

Slakteriet i Visby ska bdérja producera vegetabiliskt
protein dar linser ingdr som en av ingredienserna,
vilket troligtvis innebéar att efterfradgan pa linser 6kar
drastiskt.

Hotet ar de billiga importerade linserna, ar 2021
importerade vi ca 3000 ton linser till Sverige for
humankonsumtion. Ser vi odlingsmassigt s& skulle det
kanske ga att bli sjalvférsérjande, men dkar
konsumtionen blir det svart.

Naringsinnehall

Linser ar en baljvéxt och innehaller ganska mycket
protein (ca 25 % i torkad, ca 10 % i kokt) och mycket
av de essentiella aminosyrorna. De ar rika pa
vitaminer, antioxidanter och mineraler samt har ett
ganska hogt innehall av fibrer. Som andra baljvaxter
innehaller de gelbildande fibrer som kan bidra till
normala blodfetter och stabilisera blodsocker. Det ar
positivt att linser innehaller ldga halter av sa kallade
antinutrienter. Vid hdga halter kan dessa amnen
forsvara upptag av olika ndringsdmnen och irritera
magen.
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Linser och havre som skordas tillsammans

Smak och konsistens

Smaken och konsistens pa lins varierar mycket beroende pa sort. Oftast har de
sé kallade kultursorterna lite mera smak och fastare konsistens. De sorter som
avkastar mindre har generellt mera smak och de hégavkastande lite mindre. De
svenskodlade linserna far anses inga i segmentet delikatesslinser och har ofta en
mera pataglig, n6tig smak och ar mera hallfasta samt har en mjall textur.

Produkter

Linser kan anvandas till det mesta inom matlagning och bakning. De ar
snabblagade da de kan kokas direkt utan att forst ha blétlagts. Olika linser ha
olika koktid (ca 10-20 min). F6lj rekommendationer p& férpackningen och
provsmaka for ratt konsistens. | Sverige odlas svart Belugalins, grén lins, korallins,
gul lins och Gotlandslins som alla &r sma och ganska kokfasta linser som behaller
formen bra vid kokning. De passar darfor utmarkt i t ex sallader, fyllningar, roror,
soppor och grytor utan att reda sasen eller falla sdnder. De kan ocksa anvandas i
biffar badde hela, hackade eller malda. Linser kan ocksa malas till mjol och
groddas.

De svenska varianterna saljs 8n sa ldnge framst torkade. Det ar praktiskt att koka
en stor sats av linser och sedan frysa dem i lagom stora portioner. R6da linser,
som oftast ar importerade idag, ar skalade linser som latt faller sénder vid
kokning.
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Sotlupin

Vanliga blomsterlupiner som
vaxter vid vagens kant ar giftiga
och raknas som en invasiv art.

Sétlupinen daremot ar bade god

och nyttig.

Odling

Sotlupinen ar lattodlad, en god jordforbattrare samt ar kvavefixerande om
Rhizobiumbakterier finns. Om lupin inte odlats tidigare kan utsadet ympas med
bakterier. Tack vare kvavefixeringen kan sotlupinen lamna 30-60 kg kvave per
hektar till ndstkommande gréda. Sétlupinen trivs bast i sandiga och latta jordar.
Den fungerar i bade ekologisk och i konventionell odling, manga odlar s6tlupin
som en ekologisk fokusareal. Den &r inte beroende av kvavegddsling tack vare
bakterierna som fixerar kvave. Behovet av fosfor och kalium ar ungefar samma
som hos spannmal.

Varken artrotréta eller rotréta drabbar sétlupinen. Utifrdn vad vi vet idag klarar sig
fran de vaxtsjukdomar som drabbar dkerbdnor och arter. Det gor att den troligen
kan odlas vart fjarde ar. Sotlupinen ar inte lika eftertraktad av de vilda djuren som
exempelvis artor ar, vilket gor att den kan vara en battre groda att odla om det
finns problem med vildsvin eller faglar.
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Lupin kan odlas dven vid pH under 6,5. Tidig sddd och
god vattentillgdng vid blomningen i juni ger hdgre
avkastning. Lupin &r inte frostkanslig (som t.ex.
sojabdnor) och kan darfor sas relativt tidigt, ungefar
vid samma tid som varkorn. Precis som de flesta
andra baljvaxter konkurrerar lupin relativt daligt med
ogras, framfor allt i bdrjan av sdsongen. Det finns tva
typer av so6tlupin, grenad och ogrenad lupin. De
grenade sorterna konkurrerar battre med ogras, men
de mognar mycket ojamnt. De ogrenade sorterna
mognar jamnt men avkastar samre och konkurrerar
mycket daligt med ogras. Lamplig utsddesmangd ar
90-110 fro per kvadratmeter for grenade sorter och
110-130 fré per kvadratmeter for ogrenade sorter.
bland annat for att kornet sakert ska vara val moget
nar lupinen troskas. Om lupinen samodlas med 20-40
kg spannmal kan utsddesméangden sankas nagot efter
som ograskonkurrensen forbattras. Det kan aven bli
nagot lattare att tréska lupinerna om spannmalen ar
val mogen vid skord, sd samodling med korn ar i detta
fall att foredra.

Lupinen bor blindharvas mellan s&dd och uppkomst
for att minska mangden fréogras. Forsiktighet bor
iakttas sé att skotten inte slas av. Till skillnad frén
arter och akerbonor vaxer det inte ut ndgot nytt skott
om det forsta slés av. Efter uppkomst ograsharvas
lupinerna efter behov. Det gér bra att harva tills
plantan ar 10-20 cm hog, den klanger inte ihop som
arter. God erfarenhet finns av att odla lupin pa 25 cm
och radhacka.

| nyligen genomférda férsdk har sétlupin odlats fran
Skane till Vasterbotten. Skérden blir mindre ju langre
norrut odlingen genomférs men ar anda tillrackligt
stor for att raknas som lyckad.
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Foto: Nordisk Ravara

Odling i Sverige idag och forr

| Sverige har vi ingen tidigare tradition av att odla s6étlupin. De senaste 10-15 aren
har det forekommit odling av lupin till djurfoder. Ofta i samodling med korn och en
stor andel har skordats som helsad till ensilage.

Det har odlats baljvaxter fér humankonsumtion pa ca 4500 ha 2018 i Sverige.
Merparten &r bruna bénor, konservart och gula arter. Det r framst pd Oland,
Gotland eller i Skane, Vastergoétland, Halland som odlingen sker. Andelen sétlupin
for humankonsumtion ar mycket liten men har 6kat ndgot de senaste aren.

| ett historiskt perspektiv har s6tlupin bade atits och odlas ldnge, men inte i
Sverige utan framst i ldnderna kring Medelhavet och i Mellandstern samt
Sydamerika. S6tlupin var en del i kosten hos b&de faraoner och inkaindianer.
Odling av sotlupin okar i Europa och aven i Australien, Ryssland och Nordamerika.
Den trivs dven pa vara breddgrader i norra Europa och inte bara i
medelhavsklimat. Det kommer sig av att sétlupinen har kortare vaxtsasong an
exempelvis sojabdnan och hinner mogna till och med i zon 5. F&rsdk har
genomforts i Sverige mellan Skane och Vasterbotten.

Specialmaskiner
Odlingen av lupin kan géras med samma maskiner som spannmalsodling. For att
minska problemen med ojamn mognad kan en rapshuggare anvandas for att

strédnglagga lupinen innan tréskning sé att den att torkar jamnare.

For att skala lupinbdnan behdvs en skalmaskin.
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Efterskérdshantering och viktiga foradlingssteg

Om sétlupinen ska atas som den ar i bonform behdver den torkas, rensas och
packas efter skérd. Om lupinbdnan skalas blir den enklare att anvanda i
matlagning, om den inte ar skalad behdvs den blétlaggas och koktiden ar lang.
Foretaget Nordisk Ravara séljer idag lupin till livsmedel. Den ar kontraktsodlat och
processad hos en odlare, som har byggt upp en anlaggning for rensning och
skalning av lupin.

Smak och tillagning

Bonan ar vanligen ljusgul och har formen av en plattare cirkel i ungefar samma
storlek som en arta. De har mycket textur, smorig, mild smak med en mindre
beska som framst finns i skalet. Det finns dven en sort med gragréont melerat skal
med smorig smak och mindre beska i skalet och saljs darfor ofta oskalad.

En oskalad lupinbdna bor blétlaggas i ca 8 timmar och darefter kokas i ca 15-20
minuter. Det ar inte nddvandigt att blétlagga en skalad lupinbdna, men det gor
dem lite mjallare och ev kan blétlaggningen minska risken for gasbildning nagot.
En lupinb6na kommer aldrig bli sarskilt mjuk vid kokning eftersom halten starkelse
ar mycket lag.
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Méjligheter och begransningar

Soétlupinen har i dagslaget svart att konkurrera ekonomiskt med sojabdnan, da
sojan odlas i mycket stérre utstrackning och pressar pa det sattet priserna pa
baljvaxtprotein. Daremot ar avkastningen pa sétlupin hogre an sojabdnan i Sverige
da den vaxer battre pa vara breddgrader dn vad sojabdnan gor. Att sétlupinen inte
har samma vaxtféljdsjukdomar som exempelvis dkerbdnor och artor dr mycket
positivt da lantbrukaren kan odla s6tlupinen for att fa en battre vaxtfoljd och lagre
sjukdomstryck.

Idag ar det brist p& anldggningar for att skalning, malning och proteinutvinning i
Sverige. Livsmedelsindustrin efterfragar stora volymer med jamn kvalité, vilket gor
att svenska odlare inte vadgar satsa da odlarna riskerar att std med skérden sjalv
om de inte uppfyller kravet fran foradlarna. Foradlarna vagar inte satsa och bygga
upp kostsamma stérre anlaggningar for att de vet inte hur mycket och i vilken
kvalité som kommer levereras av odlarna.

Sétlupinen har inte odlats i stor utstrackning i Sverige och med véra
forutsattningar vilket gor att lantbrukarna kanner osakerhet kring sortval,
avsattning, stabilitet, vaxtskydd, skordeteknik och lonsamhet. Har behovs det mer
forsoksverksamhet och vaxtforadling anpassat for vara klimat.

Efterfrdgan pa svenskt, halsosamt, lagt klimatavtryck och vegetariskt ar stor,
vilket gor att sétlupinen kan ha en stor potential pa& marknaden. Sétlupinen har
hogre fiberinnehall och lika mycket protein som sojabdnan.

Sotlupinen ger mojlighet att odla en bra mellangréda med goda kvavefixerande
egenskaper som dessutom passar bra in i EU:s jordbrukarstéds system
(ekologisk fokusareal). De kvavefixerande egenskaperna ar viktiga i
klimatomstallningen da sétlupinen alltsa fangar upp kvave direkt fran luften och
bidrar pa det sattet till lagre halt av vaxthusgaser.
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Naringsinnehall

Sotlupin utmarker sig genom att ha hog halt av
bade protein och fiber och en mycket lag halt av
starkelse. Fetthalten ar ca 7 %, det ar lagre an i soja
men hdgre an de flesta andra baljvaxter.

Naringsvarde per 100g skalad, torkad, okokt
s6tlupin (kalla Nordisk Ravara):

Energi 329 kcal/1375 k.

Fett 7,8 g (varav mattat fett 1,4 g, enkeloméattat fett
2,5 g, fleroméattat fett 3,5 g).

Kolhydrater 9,4 g, varav sockerarter 3,2 g.

Fibrer 29,5 g.

Protein 40,5 g.

Lupinbdnan innehaller ldga halter av sé kallade
antinutrienter som férsvarar naringsupptaget men
innehaller galaktosider (oligosackarid) som kan
leda till gasbildning.

Kand allergen

Sétlupin ar allergen och finns med pa EU:s sa
kallade 14-lista vilket bl a innebar att lupin maste
framhavas i ingrediensforteckningen pa exempelvis
forpackningar. De som reagerar pa lupin har oftast
allergi mot andra baljvaxter s& som jordnétter. Det
ar inte en vanlig allergi, men kontamineringsrisk for
allergener i livsmedel och vid tillverkning kraver
extra uppmarksamhet.
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Produkter

Svenskodlad s6tlupin séljs torkad som hel oskalad bdna eller skalad (som d&
faller isar i tva halvor). S6tlupin med sin fasta konsistens passar bra i sallader,
grytor och till tempeh. Den hela bénan faller inte sénder under kokning och
“reder” inte heller av sdsen. Den kan hackas for att ge lite tuggmostand it ex
roror och biffar eller mixas langre och slatare i t ex hummus och falafel. Hel och
skalad boéna séljs av t ex Nordisk Ravara och vid gardsfoérsaljning.

Lagforadlade svenska sotlupiner finns idag i bl a tempeh (bénorna fermenteras
med svampmycel), mest spridd fran foretaget Lupinta. Baljvaxtodlarna séljer
baljvaxtfars och burgare som ar tillverkade av kokt, mald s6tlupin i kombination
med graart, 8kerbdna och raps. Produkten har utvecklats av Axfoundation och
anvands ungefar som kottfars.

Flattinge gardscafé ar exempel pé ett mindre féretag som saljer biffar, burgare,
kokta och malda soétlupiner och So Fungy! som tillverkar tempeh.

Mjol av sotlupin kan i mindre mangd anvandas i t ex brod. | ett svenskt projekt har
forsok gjort med att tillverka pasta, kottsubstitut och snacks av lupin i liten skala
men an sa lange har inte dessa steg utvecklats fullt ut i Sverige. 2016 vann en
kram gjord av sotlupin mald till pulver och rapsolja pris for sin anvandbarhet.

| andra lander har s6tlupin lange anvant som snacks, exempelvis rostade med
krydda eller picklade. Sotlupin kan aven vidareféradlas och anvandas for att gora
vaxtbaserade mejeriprodukter och kottsubstitut. Det finns ett flertal produkter
internationellt, inte minst i Australien, men har hittills inte fatt genomslag i Sverige.

Oljan frdn den mogna bdnan kan utvinnas och har en réd vacker farg och nétig
smak. Fettsyrasammansattningen ar bra och intressant men det ar oklart hur den
klarar sig mot harskning. Sotlupin kan aven skérdas som gron och spad balja,
kokas och anvandas som grénsak. Det gar att grodda lupinfré men det &r oklart
om dessa behodver kokas innan de ats. Fortagare som producerar groddar ska ha
en godkand livsmedelsproduktion. 20



Akerboéna

Akerbénan, Vicia faba, ar kdnd

under flera svenska namn. |
Sverige sager man ofta
bondbdna, medan favabodna ar
ett vanligt namn pa andra hall i
varlden.

Namnet bondbdna avser oftast
de sorter som odlas i
tradgardsland och som har lite
stérre fron. Inom jordbruket
odlas i stallet sorter med mindre
boénor som lampar sig for
maskinsadd.

Odling

Odlingsmassigt sa ger en baljvaxt i vaxtféljden bade hégre skérd av
nastkommande groda och ett mindre behov av godsling med kvave. Baljvaxter
lever i symbios med kvavefixerande bakterier i jorden, Rhizobium, vilka kan ta
kvave fran luften och tillféra jorden som en gddsling bade till baljvaxterna och till
den grédan som kommer efter i vaxtfoljden.

En val genomférd héstpldjning ger goda foérutsattningar att fa en valbrukad
sd8badd pa varen. Det tar uppemot 140 dagar fér dkerbdnan att mogna, beroende
pa sort. Den gror vid sa ldga temperaturer som +1 grad och ar relativt frosttalig.
Darfor ar det bra att s& dkerbdnan sa tidigt som mojligt. Man bor efterstrava sadd
pa sex till atta centimeters djup i en fuktig sdbadd. Detta gynnar uppkomsten och
ar positivt for rot- och skottutveckling.

Som de flesta andra baljvaxter ar dkerbonan kanslig for svampsjukdomar och det
bor darfoér vara 6-8 ar mellan baljvaxtgrodorna. Ograskonkurrensen ar, jamfort
med spannmal, ganska dalig och det kan bli stora problem om &kerb&nor (och
andra baljvaxter) odlas p4 falt med stort ograstryck. Det géller framfor allt vid
problem med rotogras. 21



Kort fakta

 Jord: Tyngre med god struktur och vattenhallande
férmaga da akerbdnan ar torkkanslig

o Vaxtfoljd: 6-8 ar

o Sadd: Garna tidigt pa varen, mars-maj

o Utsddesmangd: Till 40-60 plantor/m2 250-350
kg/ha.

o Godsling: Fixerar sitt eget behov av kvave.
Akerbdnans behov av fosfor och kalium &r ungefar
samma som hos spannmal

» Ograshantering:

o Blindharva 2 ggr mellan sddd och uppkomst.

o Ograsharva efter uppkomst om/nar det finns
sma ogras. Just vid uppkomst ar
akerbonsplantan lite kanslig och da far
harvningen géras forsiktigt. Akerbdnorna kan
sedan harvas fram tills att plantorna ar 10-20
cm hoga.

o Odling pa 25-50 cm radavstand ger mojlighet
till radhackning och ogréaseffekt dven pa
rotogras och storre froogras

» Skadeangrepp: Chokladflacksjuka och bonbladlus

» Blomning: Sker i juli, pollineras av vind och insekter

 Mognad: ca 145 dagar

o Skord: | september nar baljorna ar svarta, 2-5
ton/ha

o Ofta svart att odla &kerbdna norr om Méalardalen
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Odling idag och foérr

Att manniskor ater favabona ar langt ifrdn nytt. Den har odlats historiskt i Sverige
under tusentals ar och ar en viktig gréda fér matproduktion i manga andra lander,
bland annat i Mellanéstern. Akerbéna ar en av de baljvéxter som har hdg
proteinhalt och redan odlas i Sverige i dag, men endast p& som mest tre procent
av 3kerarealen i vissa delar av landet. Huvuddelen av de dkerbénor som odlas
idag anvands som djurfoder.

Sorter

Akerbona finns som brokblommig eller vitblommig sort. Generellt sett kan man
saga att de brokblommiga ar mer hégvuxna, ger hogre skord, har battre
etableringsférmaga, stadr emot ogras battre och har en senare mognad. Det
vitblommiga mognar tidigare, men framférallt har de lagre innehall av tanniner.
Tanniner ar amnen som vaxten anvander i sitt skydd mot skadedjur. Tanninerna
ger en besk smak.

Med forskning och modern vaxtforadling utvecklar projektet "Framtidens
akerbona for mat och foder” nya sorter av dkerbdna som ar anpassade till ett
svenskt klimat och som efterfrdgas av odlare och livsmedelsbranschen. Projektet
som finansieras av SLU Grogrund leds av doktor Asa Grimberg och utfors
tillsammans med forskare vid Institutionen fér vaxtféradling, SLU i Alnarp, samt
involverade industriaktorer. Flera sorter har provodlats i olika projekt. | EIP
projektet "Mega Legume" provodlades sorter for att passa som proteingroda till
industirdvara, namligen: Tiffany, Lielplatones, Julia, Gloria, Alexia och Fuego. | SLU
Grogrunds projekt "Framtidens akerb6na fér mat och foder” utvecklas nya sorter
genom forskning och vaxtforadling som ar anpassade till ett svenskt klimat.
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Specialmaskiner

| odling av dkerbdnor anvands vanliga maskiner som dven anvands i annan
véxtodling. Akerbénan kan skérdas b&dde som omogen grén eller som mogen torr
och gulbrun.

For storskalig skord av omogna, grona, bonor kravs specialmaskiner med
utrustning som annu inte ar vanlig i Sverige. Maskiner finns for skord av grona
artor, men de kan inte anvands till kerbdnor utan modifiering. Skérd av mogna
bénor gérs med de vanliga skérdetréskor som finns pd marknaden.

Efterskérdshantering och viktiga foradlingssteg

Torkning av akerbonor stéller lite andra krav an vid torkning av spannmal.
Eftersom froet ar stort kan bénan behdva torkas under langre tid och/eller under
flera omgéangar for att hela froet ska bli torrt. Beroende pé hur bénan sedan ska
processas kan torkningen behdva anpassas for att vattenhalten ska bli ratt.

Torkade mogna bdnor kan képas oskalade eller skalade. Skalet pa de torkade
bdnorna &r ganska segt och har en viss beska (tanniner) och kan upplevas som
lite val "robusta” i manga matratter. Darfor ar det vanligt att bonorna skalas innan
de séljs och tillagas. Skalmaskiner for dkerbonor finns i Sverige dnnu bara i liten
omfattning och med begransad kapacitet.
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Méjligheter och begransningar

Den stora mojligheten med akerbdna ar att den kan
odlas i de stora vaxodlingsomradena i Sverige.
Jamfoért med andra baljvaxter finns gott om sorter och
odlingserfarenheter. Odlingen av dkerbdna ar stor och
det finns darfor en potential att snabbt komma upp i
volym som anvands till humankonsumtion.

Utmaningarna handlar mycket om féradlingen efter
skérd, som skalning och processning. Smaken kan
ocksa vara en utmaning eftersom den innehaller en
del beska vilket gor att det finns behov av féradling av
sorter och anpassning av processning. | odling
begransas mangden &kerbdna av vaxtfoljdssjukdomar
som gor att det maste ga sex till atta ar innan
baljvaxter som dkerbdnor eller arter odlas pd samma
falt igen. Insekter som bénsmyg ar ocksa ett hot mot
odlingen, sarskilt till humankonsumtion eftersom den
Ater hal i bénan. Akerbdnorna &r, som andra
baljvaxter, kansliga for torka och har relativt délig
ograskonkurrens. Det gor att odlingssakerheten ar
lagre an for de vanliga spannmalsgrédorna och det
maste betalas tillrackligt bra for att kompensera for
den lagre odlingssakerheten.

Naringsinnehall

Naringsvarde per 100 g, torkad skalad &kerbdna (kalla
Nordisk Ravara):

Energi 282 kcal/1181 kJ.

Fett 2 g (varav mattat fett 0,4 g).

Kolhydrater 27,9 g (varav sockerarter 2,1 g).

Fiber 30 g.

Protein 23,1 g.

Akerbénan innehdller en del s& kallade antinutrienter,
dvs amnen som forsvarar naringsupptaget och
behdver tillagas tills bonan ar mjuk. Hur halten
antinutrienter skiljer sig &t mellan olika sorter av Vicia
faba och olika tillagningsmetoder ar inte helt kant.
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Smak och tillagning

Allt eftersom bénan mognar utvecklas en hinna/skal runt bénan. Tjockleken pa
hinnan ar aven sortberoende. | skinnet finns en viss beska och den ar lite seg men
gar helt klart att &ta innan det blivit f6r grovt. Bénan ar latt mjolig och mjoligheten
Okar med mognad. For den gronskordade boénan ar det viktigt att skorda i ratt tid
for att fa en saftig dkerbdna med tunt skal och liten beska.

Gronskordad akerbdna ska forvallas. De har en god, lite nétig smak och en
mycket latt mjolighet (oeroende p& hur mogna de ar). Frysta gréna 8kerbonor ar
forvallda innan infrysning och behdver bara tinas. Skalet pa sjéalva bénan brukar
atas — om det tas bort kan du f& nagra knallgréna exemplar av bénan som ar
vackra att garnera med.

Torkade dkerbonor har ett ganska fast och segt skal med viss beska. Olika sorter
har olika skalfarg och beska som ger bdnan dess sortkaraktar. En bona med mer
smak i skalet kan uppskattas av en del konsumentgrupper, t ex om matratter Foul
Medames ska tillagas.

Den skalade, torkade bdnan ar ljust gulvit med en mild, lite notig och artig smak
med en lite syra.Torkade &kerbdnor med skal ska blétlaggas 8-24 timmar och
kokas tills den ar mjuk, ca 20-30 minuter. Skalade akerbonor ska blétlaggas ca 1
timme och kokas sedan forsiktigt i 10-15 minuter tills den ar mjuk.

Hur lange dkerbdnsmjol ska upphettas for att antinutrienter ska brytas ner ar
oklart, det saknas fér narvarande tillforlitliga analys- och gréansvarden. Oland
Kalmar Tradgardsprodukter ska i ett projekt som startar tidigt 2022 undersdka
hur mangden antinutrienter i bl a dkerbdna paverkas av olika typer av tillagning.
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Produkter

Svenskodlade akerbdnor séljs oftast skalade under
det mer kanda svenska namnet bondbdna eller de
mer internationella namnen faba- eller favabodna. De
finns av manga olika sorter och alla tillhér arten Vicia
faba. De traditionella svenska bondbdnorna har odlats
i Sverige under lang tid och har stérre baljor och
bénor an dkerbdnor. Alla kan anvandas gronskérdade
eller mogna och torra.

De torkade bdnorna har en tydlig mjolighet. Skalen ar
ganska sega och lite beska och de svenskodlade
saljs oftast skalade. De skalade passar brait ex
hummus och bdénroéror. Den binder bra och passar
darfor i t ex biffar tillsammans med saftiga
ingredienser och garna nagot som tillfér konsistens.
Bonan kokar latt sdnder och reder av, och de skalade
bdnorna passar darfor bra i t ex mixad soppa. For att
undvika sénderkokning i t ex grytor kan bénan kokas i
syrligt kokspad, t ex tomat- eller citronsas. Svenska,
skalade akerbonor séljs av bl a Nordisk ravara och vid
gardsforsaljning.

De torkade bdnorna kan ocksa malas till mjol och
anvandas i mindre mangd i bl a brdd, vid bakning, till
pasta mm och finns att k&pa fradn mindre aktérer. Men
har ar fortfarande osakerheten stor pa hur lektiner
och andra s3 kallade antinutrienter (3mnen som t ex
forsvarar naringsupptag och kan orsaka magproblem)
bryts ner vi olika typer av bakning och matlagning.
Analysvarden och gransvarden saknas och har
behdvs mer forskning och utvecklingsarbete for att
sakerstalla vilka temperaturer och tillagningsmetoder
som minskar halterna tillrackligt.
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Baljvaxtodlarna saljer baljvaxtfars och burgare som éar tillverkad av kokt, mald
akerbdna i kombination med grdart, s6tlupin och raps. Produkten har utvecklats
av Axfoundation och anvands ungefar som kéttfars. Bondbénor ingar i diverse
vaxtbaserade biffar samt anvands ibland i tempeh.

Mogen dkerbdna kan aven vidareféradlas och anvéndas for att gora vaxtbaserade
mejeriprodukter som t ex yoghurt och ost vilket bl a testats i ett projekt dar bl a
RISE ingdr. | ett annat svenskt projekt har férsdk gjort, i liten skala, med att
tillverka pasta, kottsubstitut och snacks med inslag av dkerbdna, men an sa lange
har inte dessa resulterat i ndgra produkter.

| andra lander anvands bénan som snacks t ex rostade med krydda och i den runt
Medelhavet kénda ratten Foul Medames.

Gronskordade dkerbdnor kan anvandas pa ungefar samma satt som gréna
sojabodnor. Det pagar ett projekt i Vastsverige som undersdker mojligheten att i
stor skala odla, skérda, forvalla och frysa in gréna dkerbdnor samt anvanda dem
som mat. Ratt sort och optimal skordetid ar viktigt for att f& bra smak och for att
skalet p& bénan inte ska bli for segt och tjockt. De ar lattanvanda som mat och
kan anvandas som gronsak, i sallader och matratter samt i dip och roror.

Favism

Favism &r ett ovanligt, arftligt tillstdnd som framst drabbar man och pojkar med
sitt genetiska ursprung i medelhavsomradet. De kan till exempel f& anemi om de
ater dkerbodnor/bondbdnor samt f& feber, huvudvark, buksmartor och bli
illamaende.
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Quinoa

Quinoa odlas over hela varlden
men den mest omfattande
odlingen sker i Sydamerika, det
ar darifran vi importerar den
mesta quinoa som konsumeras i
Sverige. Dar har quinoa odlats
sedan Inkarikets tid.

Odlingen av quinoa okar i hela

varlden och s aven i Europa.

2008 odlades inget alls men 7
ar senare odlades 5000 hektar
och det har fortsatt att oka
sedan dess.

Odling

Quinoa ar en ettarig 6rtvaxt dven kallad mjélmalla och den &r sjalvpollinerande.
Den kan bli upp mot 2 meter hdg vid bra odlingsforutsattningar men i faltskala och
rimlig gédsling ar en normal planthdjd 1-1,2 m. Precis som sin nara slakting
svinmallan trivs quinoa bast pa latta jordar och pH 6ver 6. Lerjord fungerar ocksa
for odling, men det ar viktigt att det ar jord med bra struktur — quinoan trivs inte
alls i packad jord. En bra forfrukt (t.ex. vall eller grong6dsling) som ger bade bra
struktur och levererar kvave gynnar quinoan. En total kvavetillgdng (fran forfrukt
och gddsling) p& 70-120 kg kvave per hektar ar rimlig for bra skord.

| Sverige sas quinoa i slutet av april eller i férsta halvan av maj. Vid tidig sadd kan
hard nattfrost i maj skada plantorna. Fréet ar litet, i storlek ungefar som rapsfro,
och ska sas grunt i sdbadd med fint bruk. Ogrésharvning fére uppkomst
(blindharvning) ar inte aktuell p& grund av den grunda s&dden. Darfor ar det
lampligt att bekdmpa ogras med hjalp av falsk sdbadd fore sddd. Lamplig
utsddesmangd ar 10-12 kg/ha.
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Quinoa boér radhackas och ett radavstand pa 25-40 cm passar bast. Upp till 50
cm radavstand fungerar ocksa, men ofta sldpper plantorna da in onddigt mycket
ljus mellan raderna. Bredsadd av quinoa kan mdjligen fungera vid lagt ograstryck.
Eftersom odlingen annu inte ar sa stor och aterkommande har man hittills inte sett
nagra vaxtfoéljdssjukdomar. Det finns inga nara slaktingar bland dvriga odlade
vaxter. Quinoa kan dock drabbas av svampsjukdomar som mjoéldagg, storst risk
for det ar vid fuktigt vader i slutet av vaxtsasongen. Tidig skord ar att foredra for
att i ndgon man minska risken fér morkfargning av fréet. Quinoan skérdas normalt
i andra halvan av augusti eller in i september. Avkastningen i Sverige har legat pa
500-2000 kg per hektar.

Odling i Sverige idag och forr

Quinoa ar en ny groéda i Sverige utan lang historia. | slutet av 80-talet och bérjan
av 90-talet gjordes en del férsdksodlingar, men de sorter man da hade tillgang till
var daligt anpassade till nordiskt klimat och det fanns inte heller sa stor
efterfrdgan fran konsumenter. Fran 2015 till 2021 har odlingen gatt fran
forsoksodling till uppat 100 hektar.

Efterskérdshantering och viktiga foradlingssteg

Pa skalet av quinoans fro finns ett amne som heter saponiner vilket gor att
quinoan maste behandlas innan den kan tillagas och &tas. Ett alternativ ar att
tvatta quinoan men for att sedan kunna lagras maste fréet torkas och det blir en
omfattande, krénglig och dyr produktion. Ett rimligare alternativ ar att borsta
quinoan for att f& bort saponinerna. Borstningen maste géras med stor
noggrannhet sa att tillrackligt mycket saponiner borstas bort. Om bearbetningen
ar for aggressiv finns risk att delar av det atbara fréet &ker med och pa sa satt blir
det bade svinn och minskat naringsinnehall. Vaxtféradling for att minska mangden
saponiner i quinoan pagar. Det finns sorter som rdknas som saponinfria och som
darmed inte behdver specialbehandling.
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Specialmaskiner

For sjalva odlingen av quinoa kravs inga specialmaskiner. Kan man odla andra
radodlade smofroiga grodor som t.ex. raps kan man ocksa odla quinoa. Vid skérd
anvands en vanlig skérdetréska och installningen av tréskan gérs ungefar som vid
troskning av raps, men urtroskningen bor goras mer aggressivt.

Efter torkning kravs specialhantering (se efterskérdshantering).

Méjligheter och begransningar

Quinoa har inte odlats i stor utstrackning i Sverige och med vara férutsattningar
vilket gor att lantbrukare kanner osakerhet kring sortval, avsattning, stabilitet,
vaxtskydd, skérdeteknik och lonsamhet. Om kunskapen kring quinoa dkar skulle
viljan att odla ockséa kunna oka.

Efterfrdgan pé svenskt, halsosamt, gt klimatavtryck och vegetariskt ar stor,

vilket gor att quinoa kan ha en stor potential pé marknaden. Kanske kan
svenskodlad quinoa ersatta importerat ris i framtiden.
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Produkter

Svenskodlad vit quinoa saljs framst som hela fron,
med eller utan polerat/borstat ytskikt. | ytskiktet av
de sma fréerna finns det beska d&mnet saponin i olika
mangd beroende p& om det &r en sét eller bitter sort.

Sarskilt intressant med quinoa ar att den ar glutenfri,
har férhallandevis hég proteinhalt och hégvardig
aminosyrasammansattning samt ar fiber- och
mineralrik.

Kokta quinoafrén anvands bade kalla och varma pa
ungefar samma satt som bulgur eller couscous. Den
passar som tillbehor till mat och i sallad. Kokas den
langre blir den lite kladdigare och da gar det att forma
vegoburgare eller bollar som sedan steks. Det finns
ocksa fardiga frysta biffar att kbpa gjorda av bl a
svensk quinoa. Quinoa anvands ocksa till grét, for sig
eller tillsammans med havre eller annat spannmal.

Det gar att mala quinoan till mj6l och anvanda it ex
bakning, pannkaka och i pasta. Att gora flingor av
quinoa ar ocksa mojligt genom valsning, eller att puffa
den, da liknar produkten puffat ris men det ar oklart
om detta gors i Sverige idag. Ett svenskt foretag,
Gardschips, gor chips pa quinoamjol, starkelse,
rapsolja mm. Det ar dock oklart om de anvander
svenskt quinoamjol. Det finns aven importerad
quinoadryck.

Bladen pa quinoa &t ocksé atbara och kan liknas vid
spenat, men detta ar inte vanlig anvandning.
Quinoafron kan groddas. Efter bloétlaggning groddar
den snabbt och kan atas ra eller tillagad enligt ica.se.
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Naringsinnehall

Quinoa ar fri fran gluten och har ndgot hégre proteininnehall an spannmal.
Proteinet ar fullvardigt och innehdller alla essentiella aminosyror. Den &r ocksé
rikt pa fiber, mineraler och vitaminer. Att ata quinoa har i princip samma
halsofordelar som konsumtion av fullkornsprodukter.

Naringsinnehall 100g ljus, okokt quinoa (kalla Nordisk Révara)

Energi 367 kcal/1537 kJ. Fett 2,4 g (varav méattat fett 0,4 g). Kolhydrater 73 g
(varav sockerarter 1,8 g). Fiber 8 g. Protein 13,3 g.

Smak och tillagning

Quinoa har en mild lite notaktig smak med en latt beska. Beska saponiner som
sitter i froets yttre skikt kan borstas bort efter skord i hogre eller lagre grad och
det ar dven sortberoende. Sorten Vikinga séljs ofta oborstad da den anses vara
mildare. Smaken beror dven pad om saponinets tvattats och skoljts bort innan
forsaljning eller i samband med tillagningen. Importerade sorter av quionoa som
finns i svensk handeln ar ofta tvattade nar de saljs till konsument. De svenska
sorterna ar ibland borstade men inte tvattade och ska skéljas innan anvandning.
Den som féredrar en quinoa med l&g beska kan pa olika satt mildra smaken
genom att t ex blétlagga quinoan och halla bort vattnet, koka fréet i rikligt med
vatten eller byta kokvatten. Det ar bra att provsmaka quinoan efter cirka halva
koktiden och beddma beskan.

Koktiden avgor konsistensen. Vid kortare koktid ger froet ett latt krispigt
tuggmotstand utan att klibba. Langre koktid gor att mer vatten tas upp vilket ger
en mjukare och kladdigare konsistens som passar fér formbara, sammanhallande
biffar och passar till grot.

Quinoafréerna brukar skodljas innan de kokas. De kokas vanligen 15-20 minuter,
men langre tid kan behévas om mjukare konsistens dnskas.
Importerad quinoa kan vara réd, svart eller vit.
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Kulturspannmal

Aldre spannmélssorter som har ett historiskt ursprung till ett lokalt omr&de. Den
genetiska diversiteten ar hdgre an hos moderna sorter och kan aven
kannetecknas med ett hdgre och tunnare stra, mer omfattande rotsystem och ett
kraftigt vaxtsatt.




Odling

Manga av kultursorterna ar hégvaxande och har dven
ett djupt och stort rotsystem och kan pé s satt
komma &t mera naring och vatten i marken.

Odling i Sverige idag och forr

De gamla spannmalssorterna har dverlevt tack vare
entusiaster som tycker att det ar intressant att odla
dessa. Avkastningen ar mycket lagre pa dessa sorter
men naringsinnehallet oftast hdgre. Nya sorter har
hogre avkastning och egenskaper som passar battre
till storskalig odling och féradling. Kulturspannmalen
passar battre till mindre odling och foradling och idag
ar efterfrdgan stor pa lokalproducerat, darfér 6kar
antalet sma bagerier och darmed efterfrdgan pa
dessa sorter.

Moijligheter och begransningar

ldag ar konsumenterna mer medvetna om vad de ater
och staller hoégre krav pé produkternas innehall och
tillverkning. Det talar for att efterfrdgan pa dessa
sorter kan 6ka. Odlingen ger dock lagre avkastning
vilket medfor att priset maste bli hdgre for att odlaren
ska fa ldnsamhet. Det hdgre priset gor att inte alla
kommer att kdpa produkter tillverkade av de gamla
kultursorterna.

Smak

De flesta av de gamla sorterna har mera smaker an
de sorter vi odlar idag. Vad det beror pa kan vara att
de gamla sorterna med l&g avkastning och inte ar allt
for foradlade har kvar sina ursprungliga gener och
amnen, som vi inte sett som nédvandiga i dagens
sorter. Fullkornsprodukter har vanligen mer uttalad
smak an siktat mjol.
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Naringsinnehall

Kulturspannmalets innehall av protein, mineraldmnen, vitaminer och antioxidanter
(framst karotenoiden lutein) ar ofta hogre an i mer féradlade sorter. Men mangden
mineraler i produkten avgdrs ocksd mycket av om det ar en fullkornsprodukt eller
inte, och hur stor del av den yttre kdrnan som finns kvar (utmalningsgrad). Ju mer
av karnans yttre delar som finns kvar desto mer mineraler, vitaminer, antioxidanter
och fibrer.

Mineralerna i spannmal ar ofta svara for var kropp att ta upp pa grund av bl a
fytinsyra, som ocksa finns i sdden. Fytinsyran bryts ner i olika grad vid t ex
blétlaggning, jasning och fermentering varvid biotillgangligheten av
mineraldmnena okar. Kroppens mojlighet att ta upp mineraler 6kar om spannmalet
blotlaggs och om t ex broddegen far jasa lange, garna med surdeg.

Glutenproteiner av olika sorter finns i alla spannmal. Darfér ska inte nagon form av
vete, rdg och korn anvandas vid celiaki, och havre ska vara sa kallad ren havre.

Manga av kulturspannmalssorterna har gluten som inte klarar lika hard
degbearbetning som exempelvis gluten som finns i specialvetem|ol. Detta gor att
beredning och degsattning kan behdva anpassas mer efter produkten och
kvalitén. Det ar vanligt att kulturspannmalet mals i mindre kvarnar med olika
tekniker for malning och lite varierande utmalningsgrad mm.

Emmervete, durumvete, enkornsvete och Kamut innehéaller mindre mangd av vissa
sorters gluten som anses skada tarmen mer @n bade gamla och modernare
brédvetesorter (kalla: hiddeningrains.se). De ska inte anvandas av personer med
celiaki, men kan ev orsaka farre problem i tarmen for personer med mer ospecifik
vetekanslighet.
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Vit Emmer

Emmer ar en korsning mellan
enkorn och vildgras och
borjades odlas ca 6000 ar f.kr. |
varje smaax finns det tva korn.

Det finns bade vit och svart

emmer. Den vita sds pa varen

och den svarta pa hosten.

Odling

Vit emmer ar ett varsatt vete som kan odlas pa de flesta jordar och man sar den
som vanlig spannmal. Den &r mycket hégvaxt och har ett ganska svagt stra och
har pd satt bra konkurrensférmaga mot ogras. Eftersom den &r ldng och lite svag i
stréet ska man vara forsiktig med kvavegddslingen, oftast racker det med en bra
vaxtfoljd dar det ingér stallgédsel av nagot slag.

Specialmaskiner

Sjalva odlingen kraver inga specialmaskiner men det ar en férdel om
skordetrdskan har en sa kallad kdrnare for att spannmalen ska bli lite polerad,
speciellt om man skall anvanda det till utsade.
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Efterskérdshantering och féradlingssteg
Emmervete maste skalas innan man anvander det till matlagning och bakning och
detta sker med en skalmaskin hos kvarnarna.

Produkter

Vit emmer, med sin goda smak, kan anvandas till smaksattare i bréd och bakverk
samt till grét. Hela korn av vit emmer kan kokas och anvandas som ris till mat och
i sallader. Emmermjol har svagt gluten vilket gor att man ofta blandar det med
spelt, lantvete eller annat vetemjol. Det ar lagom att 10-20 % av mjdlet i en deg ar
emmer.

Naringsinnehall

Vit emmer har en hdgre proteinhalt och fetthalt an brodvete, men ett lagre
fiberinnehall. Innehallet av antioxidanter, framst karotenoiden lutein, och mineraler
ar ockséa nagot hogre.



Speltvete

Dinkel, spelt, dinkelvete,
sandvete och gammelvete, kart
barn har manga namn. Har
benamner vi denna

spannmalssort som speltvete.

Det ar en vetesort som funnits i
Sverige i 6ver 3000 ar och tillhor
familjen gras.

Odling

Speltvete finns i tva varianter; en héstsddd och en varsadd vilka gar att odla pa de
flesta jordar. Speltvete ar kanslig fér hdga kvavegivor pa grund av sitt lite klena
strd, sd undvik jordar med hdg kvéveleverans. Hostspelt bor sés lite senare pa
hdsten for att undvika att den blir allt fér frodig, vilket dkar risken for
svampangrepp. Speltvete odlas framst i mellan europa och trivs dar det ar torrt.
Den odlas i liten skala idag i Sverige och dé hittar vi den oftast p& Oland och
Gotland.

Specialmaskiner
Odlingen kraver inga specialmaskiner men det underlattar med en sdmaskin som
har s& kallade rakasabillar, d& man sar oskalat utsdde och det rinner ganska trogt.

Efterskérdshantering och féradlingssteg

Speltvete méaste skalas innan man anvander det till matlagning och bakning och
detta sker med en skalmaskin hos kvarnarna. Oftast maste skalningen ske i flera
steg innan produkten ar fardig.
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Produkter

Spelt séljs som hel karna, flinga, mannagryn och mjol. Speltmjol passar utmarkt till
ljusa matbréd och andra bakverk och ganska ofta tillsammans med andra
mjolsorter. Degen har mindre glutenstabilitet an de flesta andra vetesorter och
klarar inte for hard bearbetning, darfér blandas degen ofta med annat mjol. Vid
bakning behdver degen vara l6sare/blétare an vad som annars ar vanligt.

Det &r sarskilt varspelt som anvdnds som hela korn och kan anvéndas som raris i
matlagning, saffranspannkaka och liknande och i sallad. Den hela karnan behdver
vanligen koka ca 45 minuter.

Naringsinnehall

Spelt skiljer sig fran annat spannmal genom att den alltid skalas. Om mjol fran det
skalade speltkornet jamfdrs med annat vitt, siktat mjol innehaller det lite fler
naringsamnen.

Smak
Spelt har en smakrik, lite kryddig och nétaktig smak. Inkrdmet brukar bli saftigt.
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Tack

Stort tack till alla som har hjalpt
oss pa vagen i det har projektet.

Vi ser fram en framtid full med
nya, otraditionella och

spannande grédor pa vara

tallrikar och dkrar.
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