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Summering

Odling, näring och inhemsk produktion

av ”nya” grödor ur ett matperspektiv!

Detta häfte innehåller information om

några av Framtidens grödor. Nämligen

lins, quinoa, sötlupin, åkerböna, vit

emmer och spelt. Detta är grödor som

både kan odlas och ätas

mycket mer av i Sverige. 

Lins, sötlupin och åkerböna är växter

som själva kan fixera

luftens kväve och behöver därför ingen

mer kvävetillförsel. Dessa grödor ger

gröna proteiner och kan bli ett inhemskt

alternativ till tex importerat ris eller

sojabönor.

Förutom att grödorna i häftet är goda

och näringsrika att äta, bidrar de även till

en större biologisk mångfald i

odlingslandskapet och till att

pollinatörer gynnas. Odlarna kan ha en

mer varierad växtföljd vilket också är

gynnsamt på många sätt. 

Så om vi konsumenter efterfrågar dessa

grödor kommer det att odlas mer av

dem – det är ett lätt sätt att göra en

trevlig skillnad!

Marie Hanson, projektledare

Hushållningssällskapet Västra
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Vi börjar presentera baljväxterna och sedan spannmålen. Olika odlingsmetoder,

växtens behov och näringsinnehåll och dess förutsättningar för att öka sin

marknadsandel till konsumenter kommer att lyftas. Faktan har vi samlat in från

våra kollegor på Hushållningssällspet, lantbrukare, forskare och rapporter. 

Grödorna
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Baljväxter är smarta växter som har valt att skydda sina frön i avlånga kapslar eller

som namnet anspelar på ”baljor”. Där i baljan har fröna det gott och tryggt. Dessa

väl skyddade och näringsrika frön har varit föda för oss människor ända sedan vi,

för ca 10 000 år sedan, började bruka jorden. 

Baljväxter
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Att äta baljväxter

Baljväxter som ärter, bönor och linser är inte bara gott

och variationsrikt, det är också klimatsmart och

hälsosam mat om den tillagas på rätt sätt.

Livsmedelsverket och olika internationella matråd

uppmanar oss att öka konsumtionen av baljväxter

som en del av hållbara matmönster.

 

Många studier tyder på att intag av baljväxter bidrar

till att minska risk för övervikt, vissa typer av cancer,

högt blodtryck, höga nivåer av det onda kolesterolet

LDL i blodet, hjärt-kärlsjukdom och typ 2-diabetes.

Genom att t ex grodda eller fermentera baljväxter kan

biotillgängligheten av mineralämnen öka samtidigt

som det kan minska problem med orolig mage.

Näringsinnehåll

Baljväxter innehåller långsamma kolhydrater och fiber

som ger bra mättnadskänsla. De innehåller även

mycket protein, mineraler som t ex järn, zink, kalium

och magnesium och vitaminer som t ex folat/folsyra.

De flesta har låg fetthalt och det fett som ingår är

främst omättat och fleromättat.

 

Baljväxter innehåller även olika så kallade

antinutrienter som kan försvåra näringsupptag och

orsaka mag- och tarmproblem som t ex gasbildning.

Samtidigt kan låga doser av dessa ämnen ha positiva

hälsoeffekter. Blötläggning, skalning, kokning och

annan värme reducerar mängderna i olika grad. Även

groddning och fermentering kan reducera mängderna

i viss mån och även öka biotillgängligheten av t ex

mineralämnen som järn och zink. Att öka

biotillgänglighet av mineralämnen från växtbaserade

produkter är viktig kunskap när allt större del av vår

mat behöver vara växtbaserad. För barn, unga och

kvinnor med högt behov av järn är biotillgängligheten

särskilt värdefull.
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Tillagning

Det är viktigt att följa tillagningsanvisningar på förpackningar och i recept vad

gäller blötläggning och kokning. Vi har av tradition lärt oss att om baljväxter

blötläggs och kokas mjuka reduceras mängden antinutrienter tillräckligt, men

tillagningstid skiljer sig mellan olika sorter. Koktiden kan aldrig anges exakt då

många olika saker påverkar koktiden. Att smaka och tugga på bönan/ärtan/linsen

är i många fall nödvändigt för att avgöra om den är färdiglagad.

Idag finns inga klara gränsvärden för vad som är acceptabla mängder av dessa

antinutrenter och olika människor är också olika känsliga. Kunskapsläget är i

många fall bristfällig om hur mängderna reduceras i olika baljväxter och vid olika

typer av beredning. Detta gör det svårt för företagare, produktutvecklare, kockar

m fl att veta hur säker mathantering kan ske när nyare produkter eller

användningsområden utvecklas och prövas. Hur halten antinutrienter och

biotillgängligheten av mineralämnen påverkas av t ex skalning, malning,

fermentering, groddning och olika typer av värme behöver klargöras. Det skulle

kunna öka möjligheterna att ge produktutvecklingen av baljväxterna en ytterligare

skjuts framåt. Det finns många exempel på när svenska baljväxter skulle kunna

ersätta importerade råvaror i maträtter, pålägg, mjöl, tempeh, tofu, miso, sojasås,

mejerialternativ och pålägg mm.
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Lins tillhör ärtfamiljen som känns

igen genom att de producerar

sina frön i baljor. Linsens baljor

innehåller vanligtvis två

linsformade frön. 

Det finns många olika sorts

linser och de olika fröna har

olika karaktär och färg. Plantorna

har olika behov av vatten, sol,

jord och näring. 

Linser

Odling

Linser kan odlas på de flesta jordar, dock inte på kväveproducerande jordar, d.v.s.

jordar med hög mullhalt. Undvik även fält med stor ogräsförekomst då linserna har

dålig konkurrenskraft. Linser är en baljväxt och producerar sitt eget kväve och

man behöver därför bara tillföra fosfor och kalium. Baljväxter bör inte odlas på

samma fält mer än vart 5.e år på grund av växtföljdssjukdomar.

Linser bredsås tidigt och skördas vanligtvis i augusti. Själva plantan kan då

fortfarande vara grön vid skörd, men baljorna ska vara torra och bruna. 

Linser har ett vekt växtsätt och samodlas vanligtvis med havre som ger linserna

stöd. Havrekärnorna och linserna har också olika vikt vilket gör att de kan skiljas

åt vid rensning. 
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Odling i Sverige idag och förr

Linsodling förekom på många gårdar förr och de odlades mest till husbehov. Men

efter andra världskriget försvann odlingen i och med att jordbruket

mekaniserades allt mer och odlingen inte blev intressant. På senare tid har

intresset kommit tillbaka i samband med det ökade intresset för växtbaserat

protein. Därför har man för några år sedan börjat odla igen. Odlingen är inte

jättestor för tillfället, men ökar i snabb takt och efterfrågan är större än tillgången.

För tillfället odlas både ekologiska och konventionella linser i Sverige och

utvecklingen av odlingen går fort framåt samt att nya sorter provas. I dagsläget

odlas grön, svart, orange och Gotlands lins i ekologisk odling samt gul lins i

konventionell odling. Från en odling på 2 hektar 2017 på Gotland, odlades det

2021 nästan 150 hektar ekologiska linser där merparten var på Gotland. I den

ekologiska odlingen kan man säkert fördubbla odlingen 2022 för att möta

efterfrågan på linser. 

Det finns ett antal olika producenter som säljer linser i utvalda butiker,

gårdsbutiker, via webbutiker och storhushållsgrossister. Svenska Lantmännen har

även fått upp ögonen för linser och kontrakterar odlingar hos lantbrukare och

säljer under sitt eget varumärke GoGreen, även där ser man en stor möjlighet till

ökad odling.
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Specialmaskiner 

Odlingen kräver inga specialmaskiner men en allt för bred skördetröska kan ställa

till problem då linserna är väldigt lågväxta. Det finns då en stor risk för ökat spill

och jord- och steninblandning i den skördade varan.

Efterskördshantering och förädlingssteg

Torkning och hantering av den skördade varan ska ske varsamt så att man inte får

skadade eller delade linser. För torra linser blir sköra och spricker lätt vid skörd

och hantering. Rensning av linser sker i olika steg med olika rensmaskiner och

avslutas med en optisk rensmaskin som sorterar på form, färg, och storlek. Den

optiska rensningen kräver mycket inställningar för att få fram en ren vara och inte

få för stor del bortrensade linser. I dag har man byggt upp en anläggning på

Gotland som rensar och paketerar de ekologiska linserna från Gotland men även

en hel del från övriga Sverige. Även på t ex Fagra Slätt i Skåne rensas linser.
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Möjligheter och begränsningar

Eftersom det inte är problem att odla den i Sverige så

finns det stora möjligheter att skala upp produktionen.

Troligtvis kommer det att bli två segment av linser. Ett

dyrare segment av delikatesslins som går till krogar

och restauranger, samt ett billigare som kan ingå i

kosten hos vardaglig konsumtion.

Till linsens fördel hör att de, precis som ärter, inte

behöver skalas efter skörd. Det ger ett mindre steg i

förädlingen, vilket kan underlätta att få ut linserna på

marknaden.

Slakteriet i Visby ska börja producera vegetabiliskt

protein där linser ingår som en av ingredienserna,

vilket troligtvis innebär att efterfrågan på linser ökar

drastiskt.

Hotet är de billiga importerade linserna, år 2021

importerade vi ca 3000 ton linser till Sverige för

humankonsumtion. Ser vi odlingsmässigt så skulle det

kanske gå att bli självförsörjande, men ökar

konsumtionen blir det svårt.

Näringsinnehåll

Linser är en baljväxt och innehåller ganska mycket

protein (ca 25 % i torkad, ca 10 % i kokt) och mycket

av de essentiella aminosyrorna. De är rika på

vitaminer, antioxidanter och mineraler samt har ett

ganska högt innehåll av fibrer. Som andra baljväxter

innehåller de gelbildande fibrer som kan bidra till

normala blodfetter och stabilisera blodsocker. Det är

positivt att linser innehåller låga halter av så kallade

antinutrienter. Vid höga halter kan dessa ämnen

försvåra upptag av olika näringsämnen och irritera

magen.
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Smak och konsistens

Smaken och konsistens på lins varierar mycket beroende på sort. Oftast har de

så kallade kultursorterna lite mera smak och fastare konsistens.  De sorter som

avkastar mindre har generellt mera smak och de högavkastande lite mindre.  De

svenskodlade linserna får anses ingå i segmentet delikatesslinser och har ofta en

mera påtaglig, nötig smak och är mera hållfasta samt har en mjäll textur.

Produkter

Linser kan användas till det mesta inom matlagning och bakning. De är

snabblagade då de kan kokas direkt utan att först ha blötlagts. Olika linser ha

olika koktid (ca 10–20 min). Följ rekommendationer på förpackningen och

provsmaka för rätt konsistens. I Sverige odlas svart Belugalins, grön lins, korallins,

gul lins och Gotlandslins som alla är små och ganska kokfasta linser som behåller

formen bra vid kokning. De passar därför utmärkt i t ex sallader, fyllningar, röror,

soppor och grytor utan att reda såsen eller falla sönder. De kan också användas i

biffar både hela, hackade eller malda. Linser kan också malas till mjöl och

groddas. 

De svenska varianterna säljs än så länge främst torkade. Det är praktiskt att koka

en stor sats av linser och sedan frysa dem i lagom stora portioner. Röda linser,

som oftast är importerade idag, är skalade linser som lätt faller sönder vid

kokning.

Linser och havre som skördas tillsammans
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Vanliga blomsterlupiner som

växter vid vägens kant är giftiga

och räknas som en  invasiv art.

Sötlupinen däremot är både god

och nyttig.  

Sötlupin

Odling

Sötlupinen är lättodlad, en god jordförbättrare samt är kvävefixerande om

Rhizobiumbakterier finns. Om lupin inte odlats tidigare kan utsädet ympas med

bakterier. Tack vare kvävefixeringen kan sötlupinen lämna 30–60 kg kväve per

hektar till nästkommande gröda. Sötlupinen trivs bäst i sandiga och lätta jordar.

Den fungerar i både ekologisk och i konventionell odling, många odlar sötlupin

som en ekologisk fokusareal. Den är inte beroende av kvävegödsling tack vare

bakterierna som fixerar kväve. Behovet av fosfor och kalium är ungefär samma

som hos spannmål.

Varken ärtrotröta eller rotröta drabbar sötlupinen. Utifrån vad vi vet idag klarar sig

från de växtsjukdomar som drabbar åkerbönor och ärter. Det gör att den troligen

kan odlas vart fjärde år. Sötlupinen är inte lika eftertraktad av de vilda djuren som

exempelvis ärtor är, vilket gör att den kan vara en bättre gröda att odla om det

finns problem med vildsvin eller fåglar.
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Lupin kan odlas även vid pH under 6,5. Tidig sådd och

god vattentillgång vid blomningen i juni ger högre

avkastning. Lupin är inte frostkänslig (som t.ex.

sojabönor) och kan därför sås relativt tidigt, ungefär

vid samma tid som vårkorn. Precis som de flesta

andra baljväxter konkurrerar lupin relativt dåligt med

ogräs, framför allt i början av säsongen. Det finns två

typer av sötlupin, grenad och ogrenad lupin. De

grenade sorterna konkurrerar bättre med ogräs, men

de mognar mycket ojämnt. De ogrenade sorterna

mognar jämnt men avkastar sämre och konkurrerar

mycket dåligt med ogräs. Lämplig utsädesmängd är

90–110 frö per kvadratmeter för grenade sorter och

110–130 frö per kvadratmeter för ogrenade sorter.

bland annat för att kornet säkert ska vara väl moget

när lupinen tröskas. Om lupinen samodlas med 20–40

kg spannmål kan utsädesmängden sänkas något efter

som ogräskonkurrensen förbättras. Det kan även bli

något lättare att tröska lupinerna om spannmålen är

väl mogen vid skörd, så samodling med korn är i detta

fall att föredra.

Lupinen bör blindharvas mellan sådd och uppkomst

för att minska mängden fröogräs. Försiktighet bör

iakttas så att skotten inte slås av. Till skillnad från

ärter och åkerbönor växer det inte ut något nytt skott

om det första slås av. Efter uppkomst ogräsharvas

lupinerna efter behov. Det går bra att harva tills

plantan är 10–20 cm hög, den klänger inte ihop som

ärter. God erfarenhet finns av att odla lupin på 25 cm

och radhacka.

I nyligen genomförda försök har sötlupin odlats från

Skåne till Västerbotten. Skörden blir mindre ju längre

norrut odlingen genomförs men är ändå tillräckligt

stor för att räknas som lyckad.

15



Odling i Sverige idag och förr

I Sverige har vi ingen tidigare tradition av att odla sötlupin. De senaste 10-15 åren

har det förekommit odling av lupin till djurfoder. Ofta i samodling med korn och en

stor andel har skördats som helsäd till ensilage.

Det har odlats baljväxter för humankonsumtion på ca 4500 ha 2018 i Sverige.

Merparten är bruna bönor, konservärt och gula ärter. Det är främst på Öland,

Gotland eller i Skåne, Västergötland, Halland som odlingen sker. Andelen sötlupin

för humankonsumtion är mycket liten men har ökat något de senaste åren. 

I ett historiskt perspektiv har sötlupin både ätits och odlas länge, men inte i

Sverige utan främst i länderna kring Medelhavet och i Mellanöstern samt

Sydamerika. Sötlupin var en del i kosten hos både faraoner och inkaindianer.

Odling av sötlupin ökar i Europa och även i Australien, Ryssland och Nordamerika.

Den trivs även på våra breddgrader i norra Europa och inte bara i

medelhavsklimat. Det kommer sig av att sötlupinen har kortare växtsäsong än

exempelvis sojabönan och hinner mogna till och med i zon 5. Försök har

genomförts i Sverige mellan Skåne och Västerbotten. 

Specialmaskiner 

Odlingen av lupin kan göras med samma maskiner som spannmålsodling. För att

minska problemen med ojämn mognad kan en rapshuggare användas för att

stränglägga lupinen innan tröskning så att den att torkar jämnare. 

För att skala lupinbönan behövs en skalmaskin.

Foto: Nordisk Råvara

16



Efterskördshantering och viktiga förädlingssteg

Om sötlupinen ska ätas som den är i bönform behöver den torkas, rensas och

packas efter skörd. Om lupinbönan skalas blir den enklare att använda i

matlagning, om den inte är skalad behövs den blötläggas och koktiden är lång. 

Företaget Nordisk Råvara säljer idag lupin till livsmedel. Den är kontraktsodlat och

processad hos en odlare, som har byggt upp en anläggning för rensning och

skalning av lupin.

Smak och tillagning

Bönan är vanligen ljusgul och har formen av en plattare cirkel i ungefär samma

storlek som en ärta. De har mycket textur, smörig, mild smak med en mindre

beska som främst finns i skalet. Det finns även en sort med grågrönt melerat skal

med smörig smak och mindre beska i skalet och säljs därför ofta oskalad.

En oskalad lupinböna bör blötläggas i ca 8 timmar och därefter kokas i ca 15-20

minuter. Det är inte nödvändigt att blötlägga en skalad lupinböna, men det gör

dem lite mjällare och ev kan blötläggningen minska risken för gasbildning något. 

En lupinböna kommer aldrig bli särskilt mjuk vid kokning eftersom halten stärkelse

är mycket låg. 

17



Möjligheter och begränsningar

Sötlupinen har i dagsläget svårt att konkurrera ekonomiskt med sojabönan, då

sojan odlas i mycket större utsträckning och pressar på det sättet priserna på

baljväxtprotein. Däremot är avkastningen på sötlupin högre än sojabönan i Sverige

då den växer bättre på våra breddgrader än vad sojabönan gör. Att sötlupinen inte

har samma växtföljdsjukdomar som exempelvis åkerbönor och ärtor är mycket

positivt då lantbrukaren kan odla sötlupinen för att få en bättre växtföljd och lägre

sjukdomstryck. 

Idag är det brist på anläggningar för att skalning, malning och proteinutvinning i

Sverige. Livsmedelsindustrin efterfrågar stora volymer med jämn kvalité, vilket gör

att svenska odlare inte vågar satsa då odlarna riskerar att stå med skörden själv

om de inte uppfyller kravet från förädlarna. Förädlarna vågar inte satsa och bygga

upp kostsamma större anläggningar för att de vet inte hur mycket och i vilken

kvalité som kommer levereras av odlarna. 

Sötlupinen har inte odlats i stor utsträckning i Sverige och med våra

förutsättningar vilket gör att lantbrukarna känner osäkerhet kring sortval,

avsättning, stabilitet, växtskydd, skördeteknik och lönsamhet. Här behövs det mer

försöksverksamhet och växtförädling anpassat för våra klimat.

Efterfrågan på svenskt, hälsosamt, lågt klimatavtryck och vegetariskt är stor,

vilket gör att sötlupinen kan ha en stor potential på marknaden. Sötlupinen har

högre fiberinnehåll och lika mycket protein som sojabönan.

Sötlupinen ger möjlighet att odla en bra mellangröda med goda kvävefixerande

egenskaper som dessutom passar bra in i EU:s jordbrukarstöds system

(ekologisk fokusareal). De kvävefixerande egenskaperna är viktiga i

klimatomställningen då sötlupinen alltså fångar upp kväve direkt från luften och

bidrar på det sättet till lägre halt av växthusgaser.  
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Näringsinnehåll

Sötlupin utmärker sig genom att ha hög halt av

både protein och fiber och en mycket låg halt av

stärkelse. Fetthalten är ca 7 %, det är lägre än i soja

men högre än de flesta andra baljväxter.

Näringsvärde per 100g skalad, torkad, okokt

sötlupin (källa Nordisk Råvara): 

Energi 329 kcal/1375 kj. 

Fett 7,8 g (varav mättat fett 1,4 g, enkelomättat fett

2,5 g, fleromättat fett 3,5 g). 

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

Fibrer 29,5 g. 

Protein 40,5 g. 

Lupinbönan innehåller låga halter av så kallade

antinutrienter som försvårar näringsupptaget men

innehåller galaktosider (oligosackarid) som kan

leda till gasbildning.

Känd allergen

Sötlupin är allergen och finns med på EU:s så

kallade 14-lista vilket bl a innebär att lupin måste

framhävas i ingrediensförteckningen på exempelvis

förpackningar. De som reagerar på lupin har oftast

allergi mot andra baljväxter så som jordnötter. Det

är inte en vanlig allergi, men kontamineringsrisk för

allergener i livsmedel och vid tillverkning kräver

extra uppmärksamhet.
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Produkter

Svenskodlad sötlupin säljs torkad som hel oskalad böna eller skalad (som då

faller isär i två halvor). Sötlupin med sin fasta konsistens passar bra i sallader,

grytor och till tempeh. Den hela bönan faller inte sönder under kokning och

”reder” inte heller av såsen. Den kan hackas för att ge lite tuggmostånd i t ex

röror och biffar eller mixas längre och slätare i t ex hummus och falafel. Hel och

skalad böna säljs av t ex Nordisk Råvara och vid gårdsförsäljning.

Lågförädlade svenska sötlupiner finns idag i bl a tempeh (bönorna fermenteras

med svampmycel), mest spridd från företaget Lupinta. Baljväxtodlarna säljer

baljväxtfärs och burgare som är tillverkade av kokt, mald sötlupin i kombination

med gråärt, åkerböna och raps. Produkten har utvecklats av Axfoundation och

används ungefär som köttfärs.

 Flättinge gårdscafé är exempel på ett mindre företag som säljer biffar, burgare,

kokta och malda sötlupiner och So Fungy! som tillverkar tempeh.

Mjöl av sötlupin kan i mindre mängd användas i t ex bröd. I ett svenskt projekt har

försök gjort med att tillverka pasta, köttsubstitut och snacks av lupin i liten skala

men än så länge har inte dessa steg utvecklats fullt ut i Sverige. 2016 vann en

kräm gjord av sötlupin mald till pulver och rapsolja pris för sin användbarhet.   

 I andra länder har sötlupin länge använt som snacks, exempelvis rostade med

krydda eller picklade. Sötlupin kan även vidareförädlas och användas för att göra

växtbaserade mejeriprodukter och köttsubstitut. Det finns ett flertal produkter

internationellt, inte minst i Australien, men har hittills inte fått genomslag i Sverige. 

Oljan från den mogna bönan kan utvinnas och har en röd vacker färg och nötig

smak. Fettsyrasammansättningen är bra och intressant men det är oklart hur den

klarar sig mot härskning. Sötlupin kan även skördas som grön och späd balja,

kokas och användas som grönsak. Det går att grodda lupinfrö men det är oklart

om dessa behöver kokas innan de äts. Förtagare som producerar groddar ska ha

en godkänd livsmedelsproduktion. 20



Åkerbönan, Vicia faba, är känd

under flera svenska namn. I

Sverige säger man ofta

bondböna, medan favaböna är

ett vanligt namn på andra håll i

världen. 

Namnet bondböna avser oftast

de sorter som odlas i

trädgårdsland och som har lite

större frön. Inom jordbruket

odlas i stället sorter med mindre

bönor som lämpar sig för

maskinsådd.

Åkerböna

Odling

Odlingsmässigt så ger en baljväxt i växtföljden både högre skörd av

nästkommande gröda och ett mindre behov av gödsling med kväve. Baljväxter

lever i symbios med kvävefixerande bakterier i jorden, Rhizobium, vilka kan ta

kväve från luften och tillföra jorden som en gödsling både till baljväxterna och till

den grödan som kommer efter i växtföljden.

En väl genomförd höstplöjning ger goda förutsättningar att få en välbrukad

såbädd på våren. Det tar uppemot 140 dagar för åkerbönan att mogna, beroende

på sort. Den gror vid så låga temperaturer som +1 grad och är relativt frosttålig.

Därför är det bra att så åkerbönan så tidigt som möjligt. Man bör eftersträva sådd

på sex till åtta centimeters djup i en fuktig såbädd. Detta gynnar uppkomsten och

är positivt för rot- och skottutveckling.

Som de flesta andra baljväxter är åkerbönan känslig för svampsjukdomar och det

bör därför vara 6–8 år mellan baljväxtgrödorna. Ogräskonkurrensen är, jämfört

med spannmål, ganska dålig och det kan bli stora problem om åkerbönor (och

andra baljväxter) odlas på fält med stort ogrästryck. Det gäller framför allt vid

problem med rotogräs. 21



Jord: Tyngre med god struktur och vattenhållande

förmåga då åkerbönan är torkkänslig

Växtföljd: 6-8 år 

Sådd: Gärna tidigt på våren, mars-maj 

Utsädesmängd: Till 40-60 plantor/m2 250-350

kg/ha. 

Gödsling: Fixerar sitt eget behov av kväve.

Åkerbönans behov av fosfor och kalium är ungefär

samma som hos spannmål

Ogräshantering: 

Blindharva 2 ggr mellan sådd och uppkomst. 

Ogräsharva efter uppkomst om/när det finns

små ogräs. Just vid uppkomst är

åkerbönsplantan lite känslig och då får

harvningen göras försiktigt. Åkerbönorna kan

sedan harvas fram tills att plantorna är 10-20

cm höga.

Odling på 25-50 cm radavstånd ger möjlighet

till radhackning och ogräseffekt även på

rotogräs och större fröogräs

Skadeangrepp: Chokladfläcksjuka och bönbladlus

Blomning: Sker i juli, pollineras av vind och insekter

Mognad: ca 145 dagar 

Skörd: I september när baljorna är svarta, 2-5

ton/ha 

Ofta svårt att odla åkerböna norr om Mälardalen 

Kort fakta 

22



Odling idag och förr

Att människor äter favaböna är långt ifrån nytt. Den har odlats historiskt i Sverige

under tusentals år och är en viktig gröda för matproduktion i många andra länder,

bland annat i Mellanöstern. Åkerböna är en av de baljväxter som har hög

proteinhalt och redan odlas i Sverige i dag, men endast på som mest tre procent

av åkerarealen i vissa delar av landet. Huvuddelen av de åkerbönor som odlas

idag används som djurfoder.

Sorter

Åkerböna finns som brokblommig eller vitblommig sort. Generellt sett kan man

säga att de brokblommiga är mer högvuxna, ger högre skörd, har bättre

etableringsförmåga, står emot ogräs bättre och har en senare mognad. Det

vitblommiga mognar tidigare, men framförallt har de lägre innehåll av tanniner.

Tanniner är ämnen som växten använder i sitt skydd mot skadedjur. Tanninerna

ger en besk smak. 

Med forskning och modern växtförädling utvecklar projektet ”Framtidens

åkerböna för mat och foder” nya sorter av åkerböna som är anpassade till ett

svenskt klimat och som efterfrågas av odlare och livsmedelsbranschen. Projektet

som finansieras av SLU Grogrund leds av doktor Åsa Grimberg och utförs

tillsammans med forskare vid Institutionen för växtförädling, SLU i Alnarp, samt

involverade industriaktörer. Flera sorter har provodlats i olika projekt. I EIP

projektet "Mega Legume" provodlades sorter för att passa som proteingröda till

industiråvara, nämligen: Tiffany, Lielplatones, Julia, Gloria, Alexia och Fuego. I SLU

Grogrunds projekt ”Framtidens åkerböna för mat och foder”  utvecklas nya sorter

genom forskning och växtförädling som är anpassade till ett svenskt klimat. 
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Specialmaskiner

I odling av åkerbönor används vanliga maskiner som även används i annan

växtodling. Åkerbönan kan skördas både som omogen grön eller som mogen torr

och gulbrun. 

För storskalig skörd av omogna, gröna, bönor krävs specialmaskiner med

utrustning som ännu inte är vanlig i Sverige. Maskiner finns för skörd av gröna

ärtor, men de kan inte används till åkerbönor utan modifiering. Skörd av mogna

bönor görs med de vanliga skördetröskor som finns på marknaden.

Efterskördshantering och viktiga förädlingssteg

Torkning av åkerbönor ställer lite andra krav än vid torkning av spannmål.

Eftersom fröet är stort kan bönan behöva torkas under längre tid och/eller under

flera omgångar för att hela fröet ska bli torrt. Beroende på hur bönan sedan ska

processas kan torkningen behöva anpassas för att vattenhalten ska bli rätt.

Torkade mogna bönor kan köpas oskalade eller skalade. Skalet på de torkade

bönorna är ganska segt och har en viss beska (tanniner) och kan upplevas som

lite väl ”robusta” i många maträtter. Därför är det vanligt att bönorna skalas innan

de säljs och tillagas. Skalmaskiner för åkerbönor finns i Sverige ännu bara i liten

omfattning och med begränsad kapacitet. 
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Möjligheter och begränsningar

Den stora möjligheten med åkerböna är att den kan

odlas i de stora växodlingsområdena i Sverige.

Jämfört med andra baljväxter finns gott om sorter och

odlingserfarenheter. Odlingen av åkerböna är stor och

det finns därför en potential att snabbt komma upp i

volym som används till humankonsumtion. 

Utmaningarna handlar mycket om förädlingen efter

skörd, som skalning och processning. Smaken kan

också vara en utmaning eftersom den innehåller en

del beska vilket gör att det finns behov av förädling av

sorter och anpassning av processning. I odling

begränsas mängden åkerböna av växtföljdssjukdomar

som gör att det måste gå sex till åtta år innan

baljväxter som åkerbönor eller ärter odlas på samma

fält igen. Insekter som bönsmyg är också ett hot mot

odlingen, särskilt till humankonsumtion eftersom den

äter hål i bönan. Åkerbönorna är, som andra

baljväxter, känsliga för torka och har relativt dålig

ogräskonkurrens. Det gör att odlingssäkerheten är

lägre än för de vanliga spannmålsgrödorna och det

måste betalas tillräckligt bra för att kompensera för

den lägre odlingssäkerheten.

Näringsinnehåll

Näringsvärde per 100 g, torkad skalad åkerböna (källa

Nordisk Råvara):

Energi 282 kcal/1181 kJ. 

Fett 2 g (varav mättat fett 0,4 g). 

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

Fiber 30 g. 

Protein 23,1 g.

Åkerbönan innehåller en del så kallade antinutrienter,

dvs ämnen som försvårar näringsupptaget och

behöver tillagas tills bönan är mjuk. Hur halten

antinutrienter skiljer sig åt mellan olika sorter av Vicia

faba och olika tillagningsmetoder är inte helt känt. 
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Smak och tillagning

Allt eftersom bönan mognar utvecklas en hinna/skal runt bönan. Tjockleken på

hinnan är även sortberoende. I skinnet finns en viss beska och den är lite seg men

går helt klart att äta innan det blivit för grovt. Bönan är lätt mjölig och mjöligheten

ökar med mognad. För den grönskördade bönan är det viktigt att skörda i rätt tid

för att få en saftig åkerböna med tunt skal och liten beska. 

Grönskördad åkerböna ska förvällas. De har en god, lite nötig smak och en

mycket lätt mjölighet (beroende på hur mogna de är). Frysta gröna åkerbönor är

förvällda innan infrysning och behöver bara tinas. Skalet på själva bönan brukar

ätas – om det tas bort kan du få några knallgröna exemplar av bönan som är

vackra att garnera med. 

Torkade åkerbönor har ett ganska fast och segt skal med viss beska. Olika sorter

har olika skalfärg och beska som ger bönan dess sortkaraktär. En böna med mer

smak i skalet kan uppskattas av en del konsumentgrupper, t ex om maträtter Foul

Medames ska tillagas.

Den skalade, torkade bönan är ljust gulvit med en mild, lite nötig och ärtig smak

med en lite syra.Torkade åkerbönor med skal ska blötläggas 8–24 timmar och

kokas tills den är mjuk, ca 20–30 minuter. Skalade åkerbönor ska blötläggas ca 1

timme och kokas sedan försiktigt i 10–15 minuter tills den är mjuk.

Hur länge åkerbönsmjöl ska upphettas för att antinutrienter ska brytas ner är

oklart, det saknas för närvarande tillförlitliga analys- och gränsvärden. Öland

Kalmar Trädgårdsprodukter ska i ett projekt som startar tidigt 2022 undersöka

hur mängden antinutrienter i bl a åkerböna påverkas av olika typer av tillagning. 
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Produkter  

Svenskodlade åkerbönor säljs oftast skalade under

det mer kända svenska namnet bondböna eller de

mer internationella namnen faba- eller favaböna. De

finns av många olika sorter och alla tillhör arten Vicia

faba. De traditionella svenska bondbönorna har odlats

i Sverige under lång tid och har större baljor och

bönor än åkerbönor. Alla kan användas grönskördade

eller mogna och torra.

De torkade bönorna har en tydlig mjölighet. Skalen är

ganska sega och lite beska och de svenskodlade

säljs oftast skalade. De skalade passar bra i t ex

hummus och bönröror. Den binder bra och passar

därför i t ex biffar tillsammans med saftiga

ingredienser och gärna något som tillför konsistens.

Bönan kokar lätt sönder och reder av, och de skalade

bönorna passar därför bra i t ex mixad soppa. För att

undvika sönderkokning i t ex grytor kan bönan kokas i

syrligt kokspad, t ex tomat- eller citronsås. Svenska,

skalade åkerbönor säljs av bl a Nordisk råvara och vid

gårdsförsäljning.

De torkade bönorna kan också malas till mjöl och

användas i mindre mängd i bl a bröd, vid bakning, till

pasta mm och finns att köpa från mindre aktörer. Men

här är fortfarande osäkerheten stor på hur lektiner

och andra så kallade antinutrienter (ämnen som t ex

försvårar näringsupptag och kan orsaka magproblem)

bryts ner vi olika typer av bakning och matlagning.

Analysvärden och gränsvärden saknas och här

behövs mer forskning och utvecklingsarbete för att

säkerställa vilka temperaturer och tillagningsmetoder

som minskar halterna tillräckligt.
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Baljväxtodlarna säljer baljväxtfärs och burgare som är tillverkad av kokt, mald

åkerböna i kombination med gråärt, sötlupin och raps. Produkten har utvecklats

av Axfoundation och används ungefär som köttfärs. Bondbönor ingår i diverse

växtbaserade biffar samt används ibland i tempeh.

Mogen åkerböna kan även vidareförädlas och användas för att göra växtbaserade

mejeriprodukter som t ex yoghurt och ost vilket bl a testats i ett projekt där bl a

RISE ingår. I ett annat svenskt projekt har försök gjort, i liten skala, med att

tillverka pasta, köttsubstitut och snacks med inslag av åkerböna, men än så länge

har inte dessa resulterat i några produkter. 

I andra länder används bönan som snacks t ex rostade med krydda och i den runt

Medelhavet kända rätten Foul Medames.

Grönskördade åkerbönor kan användas på ungefär samma sätt som gröna

sojabönor. Det pågår ett projekt i Västsverige som undersöker möjligheten att i

stor skala odla, skörda, förvälla och frysa in gröna åkerbönor samt använda dem

som mat. Rätt sort och optimal skördetid är viktigt för att få bra smak och för att

skalet på bönan inte ska bli för segt och tjockt. De är lättanvända som mat och

kan användas som grönsak, i sallader och maträtter samt i dip och röror. 

Favism

Favism är ett ovanligt, ärftligt tillstånd som främst drabbar män och pojkar med

sitt genetiska ursprung i medelhavsområdet. De kan till exempel få anemi om de

äter åkerbönor/bondbönor samt få feber, huvudvärk, buksmärtor och bli

illamående.
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Quinoa odlas över hela världen

men den mest omfattande

odlingen sker i Sydamerika, det

är därifrån vi importerar den

mesta quinoa som konsumeras i

Sverige. Där har quinoa odlats

sedan Inkarikets tid. 

Odlingen av quinoa ökar i hela

världen och så även i Europa.

2008 odlades inget alls men 7

år senare odlades 5000 hektar

och det har fortsatt att öka

sedan dess. 

Quinoa

Odling

Quinoa är en ettårig örtväxt även kallad mjölmålla och den är självpollinerande.

Den kan bli upp mot 2 meter hög vid bra odlingsförutsättningar men i fältskala och

rimlig gödsling är en normal planthöjd 1–1,2 m. Precis som sin nära släkting

svinmållan trivs quinoa bäst på lätta jordar och pH över 6. Lerjord fungerar också

för odling, men det är viktigt att det är jord med bra struktur – quinoan trivs inte

alls i packad jord. En bra förfrukt (t.ex. vall eller gröngödsling) som ger både bra

struktur och levererar kväve gynnar quinoan. En total kvävetillgång (från förfrukt

och gödsling) på 70–120 kg kväve per hektar är rimlig för bra skörd. 

I Sverige sås quinoa i slutet av april eller i första halvan av maj. Vid tidig sådd kan

hård nattfrost i maj skada plantorna. Fröet är litet, i storlek ungefär som rapsfrö,

och ska sås grunt i såbädd med fint bruk. Ogräsharvning före uppkomst

(blindharvning) är inte aktuell på grund av den grunda sådden. Därför är det

lämpligt att bekämpa ogräs med hjälp av falsk såbädd före sådd. Lämplig

utsädesmängd är 10–12 kg/ha.
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Quinoa bör radhackas och ett radavstånd på 25–40 cm passar bäst. Upp till 50

cm radavstånd fungerar också, men ofta släpper plantorna då in onödigt mycket

ljus mellan raderna. Bredsådd av quinoa kan möjligen fungera vid lågt ogrästryck.

Eftersom odlingen ännu inte är så stor och återkommande har man hittills inte sett

några växtföljdssjukdomar. Det finns inga nära släktingar bland övriga odlade

växter. Quinoa kan dock drabbas av svampsjukdomar som mjöldagg, störst risk

för det är vid fuktigt väder i slutet av växtsäsongen. Tidig skörd är att föredra för

att i någon mån minska risken för mörkfärgning av fröet. Quinoan skördas normalt

i andra halvan av augusti eller in i september. Avkastningen i Sverige har legat på

500–2000 kg per hektar. 

Odling i Sverige idag och förr 

Quinoa är en ny gröda i Sverige utan lång historia. I slutet av 80-talet och början

av 90-talet gjordes en del försöksodlingar, men de sorter man då hade tillgång till

var dåligt anpassade till nordiskt klimat och det fanns inte heller så stor

efterfrågan från konsumenter. Från 2015 till 2021 har odlingen gått från

försöksodling till uppåt 100 hektar.

Efterskördshantering och viktiga förädlingssteg 

På skalet av quinoans frö finns ett ämne som heter saponiner vilket gör att

quinoan måste behandlas innan den kan tillagas och ätas. Ett alternativ är att

tvätta quinoan men för att sedan kunna lagras måste fröet torkas och det blir en

omfattande, krånglig och dyr produktion. Ett rimligare alternativ är att borsta

quinoan för att få bort saponinerna. Borstningen måste göras med stor

noggrannhet så att tillräckligt mycket saponiner borstas bort. Om bearbetningen

är för aggressiv finns risk att delar av det ätbara fröet åker med och på så sätt blir

det både svinn och minskat näringsinnehåll. Växtförädling för att minska mängden

saponiner i quinoan pågår. Det finns sorter som räknas som saponinfria och som

därmed inte behöver specialbehandling.
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Specialmaskiner 

För själva odlingen av quinoa krävs inga specialmaskiner. Kan man odla andra

radodlade smöfröiga grödor som t.ex. raps kan man också odla quinoa. Vid skörd

används en vanlig skördetröska och inställningen av tröskan görs ungefär som vid

tröskning av raps, men urtröskningen bör göras mer aggressivt.

Efter torkning krävs specialhantering (se efterskördshantering).

Möjligheter och begränsningar

Quinoa har inte odlats i stor utsträckning i Sverige och med våra förutsättningar

vilket gör att lantbrukare känner osäkerhet kring sortval, avsättning, stabilitet,

växtskydd, skördeteknik och lönsamhet. Om kunskapen kring quinoa ökar skulle

viljan att odla också kunna öka. 

Efterfrågan på svenskt, hälsosamt, lågt klimatavtryck och vegetariskt är stor,

vilket gör att quinoa kan ha en stor potential på marknaden. Kanske kan

svenskodlad quinoa ersätta importerat ris i framtiden.  
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Produkter

Svenskodlad vit quinoa säljs främst som hela frön,

med eller utan polerat/borstat ytskikt. I ytskiktet av

de små fröerna finns det beska ämnet saponin i olika

mängd beroende på om det är en söt eller bitter sort.

 

Särskilt intressant med quinoa är att den är glutenfri,

har förhållandevis hög proteinhalt och högvärdig

aminosyrasammansättning samt är fiber- och

mineralrik. 

Kokta quinoafrön används både kalla och varma på

ungefär samma sätt som bulgur eller couscous. Den

passar som tillbehör till mat och i sallad. Kokas den

längre blir den lite kladdigare och då går det att forma

vegoburgare eller bollar som sedan steks. Det finns

också färdiga frysta biffar att köpa gjorda av bl a

svensk quinoa. Quinoa används också till gröt, för sig

eller tillsammans med havre eller annat spannmål.

 

Det går att mala quinoan till mjöl och använda i t ex

bakning, pannkaka och i pasta. Att göra flingor av

quinoa är också möjligt genom valsning, eller att puffa

den, då liknar produkten puffat ris men det är oklart

om detta görs i Sverige idag. Ett svenskt företag,

Gårdschips, gör chips på quinoamjöl, stärkelse,

rapsolja mm. Det är dock oklart om de använder

svenskt quinoamjöl. Det finns även importerad

quinoadryck.

Bladen på quinoa ät också ätbara och kan liknas vid

spenat, men detta är inte vanlig användning.

Quinoafrön kan groddas. Efter blötläggning groddar

den snabbt och kan ätas rå eller tillagad enligt ica.se. 
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Näringsinnehåll 

Quinoa är fri från gluten och har något högre proteininnehåll än spannmål.

Proteinet är fullvärdigt och innehåller alla essentiella aminosyror. Den är också

rikt på fiber, mineraler och vitaminer. Att äta quinoa har i princip samma

hälsofördelar som konsumtion av fullkornsprodukter.

Näringsinnehåll 100g ljus, okokt quinoa (källa Nordisk Råvara)

Energi 367 kcal/1537 kJ. Fett 2,4 g (varav mättat 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 nötaktig smak med en lätt beska. Beska saponiner som

sitter i fröets yttre skikt kan borstas bort efter skörd i högre eller lägre grad och

det är även sortberoende. Sorten Vikinga säljs ofta oborstad då den anses vara

mildare. Smaken beror även på om saponinets tvättats och sköljts bort innan

försäljning eller i samband med tillagningen. Importerade sorter av quionoa som

finns i svensk handeln är ofta tvättade när de säljs till konsument. De svenska

sorterna är ibland borstade men inte tvättade och ska sköljas innan användning.

Den som föredrar en quinoa med låg beska kan på olika sätt mildra smaken

genom att t ex blötlägga quinoan och hälla bort vattnet, koka fröet i rikligt med

vatten eller byta kokvatten. Det är bra att provsmaka quinoan efter cirka halva

koktiden och bedöma beskan.

Koktiden avgör konsistensen. Vid kortare koktid ger fröet ett lätt krispigt

tuggmotstånd utan att klibba. Längre koktid gör att mer vatten tas upp vilket ger

en mjukare och kladdigare konsistens som passar för formbara, sammanhållande

biffar och passar till gröt. 

Quinoafröerna brukar sköljas innan de kokas. De kokas vanligen 15–20 minuter,

men längre tid kan behövas om mjukare konsistens önskas. 

Importerad quinoa kan vara röd, svart eller vit.
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Äldre spannmålssorter som har ett historiskt ursprung till ett lokalt område. Den

genetiska diversiteten är högre än hos moderna sorter och kan även

kännetecknas med ett högre och tunnare strå, mer omfattande rotsystem och ett

kraftigt växtsätt.

Kulturspannmål
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Odling

Många av kultursorterna är högväxande och har även

ett djupt och stort rotsystem och kan på så sätt

komma åt mera näring och vatten i marken.

Odling i Sverige idag och förr

De gamla spannmålssorterna har överlevt tack vare

entusiaster som tycker att det är intressant att odla

dessa. Avkastningen är mycket lägre på dessa sorter

men näringsinnehållet oftast högre. Nya sorter har

högre avkastning och egenskaper som passar bättre

till storskalig odling och förädling. Kulturspannmålen

passar bättre till mindre odling och förädling och idag

är efterfrågan stor på lokalproducerat, därför ökar

antalet små bagerier och därmed efterfrågan på

dessa sorter.

Möjligheter och begränsningar

Idag är konsumenterna mer medvetna om vad de äter

och ställer högre krav på produkternas innehåll och

tillverkning. Det talar för att efterfrågan på dessa

sorter kan öka. Odlingen ger dock lägre avkastning

vilket medför att priset måste bli högre för att odlaren

ska få lönsamhet. Det högre priset gör att inte alla

kommer att köpa produkter tillverkade av de gamla

kultursorterna.

Smak

De flesta av de gamla sorterna har mera smaker än

de sorter vi odlar idag. Vad det beror på kan vara att

de gamla sorterna med låg avkastning och inte är allt

för förädlade har kvar sina ursprungliga gener och

ämnen, som vi inte sett som nödvändiga i dagens

sorter. Fullkornsprodukter har vanligen mer uttalad

smak än siktat mjöl.
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Näringsinnehåll

Kulturspannmålets innehåll av protein, mineralämnen, vitaminer och antioxidanter

(främst karotenoiden lutein) är ofta högre än i mer förädlade sorter. Men mängden

mineraler i produkten avgörs också mycket av om det är en fullkornsprodukt eller

inte, och hur stor del av den yttre kärnan som finns kvar (utmalningsgrad). Ju mer

av kärnans yttre delar som finns kvar desto mer mineraler, vitaminer, antioxidanter

och fibrer. 

Mineralerna i spannmål är ofta svåra för vår kropp att ta upp på grund av bl a

fytinsyra, som också finns i säden. Fytinsyran bryts ner i olika grad vid t ex

blötläggning, jäsning och fermentering varvid biotillgängligheten av

mineralämnena ökar. Kroppens möjlighet att ta upp mineraler ökar om spannmålet

blötläggs och om t ex bröddegen får jäsa länge, gärna med surdeg. 

Glutenproteiner av olika sorter finns i alla spannmål. Därför ska inte någon form av

vete, råg och korn användas vid celiaki, och havre ska vara så kallad ren havre. 

Många av kulturspannmålssorterna har gluten som inte klarar lika hård

degbearbetning som exempelvis gluten som finns i specialvetemjöl. Detta gör att

beredning och degsättning kan behöva anpassas mer efter produkten och

kvalitén. Det är vanligt att kulturspannmålet mals i mindre kvarnar med olika

tekniker för malning och lite varierande utmalningsgrad mm. 

Emmervete, durumvete, enkornsvete och Kamut innehåller mindre mängd av vissa

sorters gluten som anses skada tarmen mer än både gamla och modernare

brödvetesorter (källa: hiddeningrains.se). De ska inte användas av personer med

celiaki, men kan ev orsaka färre problem i tarmen för personer med mer ospecifik

vetekänslighet.
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Emmer är en korsning mellan

enkorn och vildgräs och

börjades odlas ca 6000 år f.kr. I

varje småax finns det två korn.

Det finns både vit och svart

emmer. Den vita sås på våren

och den svarta på hösten. 

Vit Emmer

Odling

Vit emmer är ett vårsått vete som kan odlas på de flesta jordar och man sår den

som vanlig spannmål. Den är mycket högväxt och har ett ganska svagt strå och

har på sätt bra konkurrensförmåga mot ogräs. Eftersom den är lång och lite svag i

strået ska man vara försiktig med kvävegödslingen, oftast räcker det med en bra

växtföljd där det ingår stallgödsel av något slag. 

Specialmaskiner

Själva odlingen kräver inga specialmaskiner men det är en fördel om

skördetröskan har en så kallad körnare för att spannmålen ska bli lite polerad,

speciellt om man skall använda det till utsäde.
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Efterskördshantering och förädlingssteg

Emmervete måste skalas innan man använder det till matlagning och bakning och

detta sker med en skalmaskin hos kvarnarna. 

Produkter 

Vit emmer, med sin goda smak, kan användas till smaksättare i bröd och bakverk

samt till gröt. Hela korn av vit emmer kan kokas och användas som ris till mat och

i sallader. Emmermjöl har svagt gluten vilket gör att man ofta blandar det med

spelt, lantvete eller annat vetemjöl. Det är lagom att 10–20 % av mjölet i en deg är

emmer.

Näringsinnehåll

Vit emmer har en högre proteinhalt och fetthalt än brödvete, men ett lägre

fiberinnehåll. Innehållet av antioxidanter, främst karotenoiden lutein, och mineraler

är också något högre. 



Dinkel, spelt, dinkelvete,

sandvete och gammelvete, kärt

barn har många namn. Här

benämner vi denna

spannmålssort som speltvete.

Det är en vetesort som funnits i

Sverige i över 3000 år och tillhör

familjen gräs. 

Speltvete

Odling

Speltvete finns i två varianter; en höstsådd och en vårsådd vilka går att odla på de

flesta jordar. Speltvete är känslig för höga kvävegivor på grund av sitt lite klena

strå, så undvik jordar med hög kväveleverans. Höstspelt bör sås lite senare på

hösten för att undvika att den blir allt för frodig, vilket ökar risken för

svampangrepp. Speltvete odlas främst i mellan europa och trivs där det är torrt.

Den odlas i liten skala idag i Sverige och då hittar vi den oftast på Öland och

Gotland. 

Specialmaskiner

Odlingen kräver inga specialmaskiner men det underlättar med en såmaskin som

har så kallade rakasåbillar, då man sår oskalat utsäde och det rinner ganska trögt.

Efterskördshantering och förädlingssteg

Speltvete måste skalas innan man använder det till matlagning och bakning och

detta sker med en skalmaskin hos kvarnarna. Oftast måste skalningen ske i flera

steg innan produkten är färdig. 
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Produkter 

Spelt säljs som hel kärna, flinga, mannagryn och mjöl. Speltmjöl passar utmärkt till

ljusa matbröd och andra bakverk och ganska ofta tillsammans med andra

mjölsorter. Degen har mindre glutenstabilitet än de flesta andra vetesorter och

klarar inte för hård bearbetning, därför blandas degen ofta med annat mjöl. Vid

bakning behöver degen vara lösare/blötare än vad som annars är vanligt.  

Det är särskilt vårspelt som används som hela korn och kan användas som råris i

matlagning, saffranspannkaka och liknande och i sallad. Den hela kärnan behöver

vanligen koka ca 45 minuter.

Näringsinnehåll 

Spelt skiljer sig från annat spannmål genom att den alltid skalas. Om mjöl från det

skalade speltkornet jämförs med annat vitt, siktat mjöl innehåller det lite fler

näringsämnen. 

Smak

Spelt har en smakrik, lite kryddig och nötaktig smak. Inkråmet brukar bli saftigt. 
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