LT Hushalinings

Europeiska jordbruksfonden for
landsbygdsutveckling: Europa
investerar i landsbygdsomréden Stiftelsen C R Prytz donation

Framtidens grédor
Traditionella men okonventionella grodor till
framtidens konsumenter

Framtidens grodor ur

ett matperspektiv

Quinoasalsallad med
Korallins Rosana

Malsattningen med projekt "Traditionella men okonventionella grodor till framtidens konsumenter”

ar att sammanstalla och fora ut fakta om nya och gamla baljvaxter och spannmalssorter. Fokus &r att
hitta méjligheter till odling och foradling av nya” grédor fér humankonsumtion, med slutgiltigt syfte att
Oka konkurrenskraften och lIénsamheten i det svenska jordbruket.

Projektet finansieras av landsbygdsprogrammet 2014-2020 med pengar frdn europeiska jordbruksfonden
for landsbygdsutveckling, med medfinansiering frdn Prytz Donationsfond och Sparbanksstiftelsen.
Projektet kommer paga till och med vadren 2021 och &r ett samarbete mellan Hushallningssallskapen
Vastra, Skaraborg, Gotland och Jonkdping. Projektdgare ar Hushéllningssallskapets forbund.

Mer information om s6tlupin, bondbodnor/3kerb6nor, linser, quinoa och bovete mm finns pé
www.hungrig.nusom drivs av Hushallningssallskapet Vastra. Skriv "framtidens grédor” i sokrutan sd hittar
du lankar till ett urval recept baserade pa framtidens grodor.

Hushadllningssadllskapet Vastra
0521-72 55 00 | vastra@hushallningssallskapet.se | www.hushallningssallskapet.se/vastra



http://www.hungrig.nu/

Hushallnings y
Europeiska jordbruksfonden for sa"Skapet i%ms"’

landsbygdsutveckling: Europa
investerar i landsbygdsomréden Stiftelsen C R Prytz donation

Cikoria, Cichorium intybus, ar en tva- till flerdrig 6rt.
Cikorian odlas idag inte i ndgon storre skala i Sverige.
Den vildvaxande ar besk och tjanar som medicinalvaxt,
den odlade ar sétare och kan anvandas som mat.

Bladen hos cikoria skérdas bast i maj-juni d3 den beska
smaken inte ar lika framtrangande. De kan anvandas
rda i sallad eller kokas. Beskan kan mildras genom att
satta en hink dver plantan eller genom blanchering.
Frisé- och rosésallad &r exempel pa tvd odlade
cikoriasorter.

Blommorna skodrdas i juli-september och kan anvdndas
som garnering och i sallad. Knopparna kan syltas.

Roétterna kan kokas och lar vara bast om de skordas
unga, innan blomningen, det forsta aret. Det som de
flesta kanner till om cikoria &r att den rostade och
malda roten anvants som koffeinfritt kaffesurrogat
under krigen.

Som medicinalvaxt lar cikoria vara latt laxerande,
stimulerar aptiten och matsmaltningen samt vara
urindrivande.

Cikoria Quinoa, Chenopodium quinoa, fungerar bra att odla i
Sverige och odling 6kar. Ursprungligen odlas Quinoa i
Anderna p& 4000 méh. Quinoafroet ar mycket
naringsrik, gott och populart! Quinoa ar naturligt fritt
frdn gluten och har hogt proteininnehdll med alla
livsnddvandiga aminosyror, samt viktiga mineraler och
fibrer som ger bra mattnad.

s > . Quinoan kokas och ats varm eller kall p& samma satt
: som t ex bulgur, cous-cous och ris. Den passar till mat
“ och i sallad. Kokas den ldngre sd blir den lite kladdig
€ i och &r en god grund i t ex vegobiffar och till grot.
(v

Innan kokning skaljs fréerna for att fa bort en del av
bitterdmnet saponin som finns ytterst pd fréet. Men las
pa forpackningen, en del producenter har gjort detta

R s
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A férarbete och kanske polerat bort det yttersta skiktet.
g &7 °® O Kokning i mycket vatten minskar ocksd saponinet. Den
som anda tycker beskan &r for hog slar bort kok-
vattnet, slar pd nytt kokande vatten och kokar fardigt.

Olika sorter har olika mycket beska. Beska ar en
intressant smak som i lagom dos balanseras av t ex
Quinoa salt och syra. Men olika individer ar olika kansliga foér
Fotokalla: Nordisk Révara den lite bittra smaken. Det bdsta ar att smaka sig fram
vid kokningen.

Quinoan kokas 15-25 min beroende pa vilken
konsistens som onskas. Till en sallad eller som
ersattning till ris i ca 15 min. Ca 25 min for att fa en
kladdigare variant. Det basta ar att provsmaka.
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Bovete ar trots namnet inte ett sadesslag utan en
frovaxt. Den ar naringsrik, glutenfri, lattanvand och
anses lattsmalt. Bovete innehaller rikligt med
mineraler, protein med alla livsnédvédndiga aminosyror
samt fiber.

Bovete har en mild och fin smak, ibland med latt
beska. Bade smak och farg varierar mellan sorter och
nar den ar skérdad. Bovete sdljs skalad. Den &@r god i
grot, kokad hel som “ris” till mat eller i sallad.
Flingorna passar i grét och misli. Mjélet kan vara
siktat eller fullkorn och kan anvandas till galetter,
blinier och till bdde bakning med eller utan gluten.
Trots att bovete gdr bra att odla i princip hela Sverige
ar odlingen blygsam. Ett féretag i Varmland skalar,

krossar och mal bovete och séljer pd natet och i vissa
butiker.

Bovete innehéller det roda fargamnet fagopyrin som
kan irritera kansliga slemhinnor, framst i 6gonen. Lite
fagopyrin ar inte farligt men olika personer ar olika
kansliga. Det mesta fagopyrinet kan skdljas bort.
Boveten fran Varmland har frusit ner pd dkern innan
den skordas och da bryts amnet fagopyrin ner, vilket
ocksd ger en mildare smak med mindre beska. Om
boveten behover skoljas eller inte kan alltsd variera
mellan olika produkter.

Linser ar, liksom andra baljvéxter, rika pd protein,
mineraler, vitaminer och fibrer. Om linserna ats
tillsammans med spannmal blir proteinet komplett.

Till skillnad fran manga torkade bonor och artor ar det
inte nédvandigt att blbtldgga linser innan tillagning.
Olika linser ha olika koktid (ca 10-20 min). Folj
rekommendationer p& forpackningen och provsmaka
for ratt konsistens.

Flera sorters linser odlas i Sverige, t ex Gotlandslins,
Korallins Rosana och Grén Lins Anicia. De har olika
farg och smak. Sammanfattande har de en delikat
nétaktig smak och en mjall konsistens samtidigt som
de haller ihop vid kokning. De ar mycket lattanvanda i
sallader, grytor, sdser biffar och saser.

De svenska varianterna salj an sa lange framst
torkade. Det ar praktiskt att koka en stor sats av linser
och sedan frysa dem i lagom stora portioner. Det finns
ndgra olika producenter som saljer i utvalda butiker,
gardsbutiker, via webbutiker och
storhushallsgrossister.

Linser ar latta att tillaga och ata. De innehdller bara
I&ga halter av s kallade antinutrienter som forsvarar
upptag av olika naringsdmnen och irriterar magen
vilket f&r ses som positivt.

Hushallningssallskapet Vastra

0521-72 55 00 | vastra@hushallningssallskapet.se | www.hushallningssallskapet.se/vastra

=



S6tlupin med och

utan skal
Fotokalla: Nordisk R&vara

Att ata mer fullkorn och baljvaxter tillhér de hallbara
matval som &r bra for b&dde halsan och miljon. Det ar
prisvard mat som vi uppmanas att dta mer av. Bade
spannmal och baljvaxter innehdller ganska mycket
protein, mineraler, antioxidanter och fibrer. Genom att
grodda bénor och fron, fermentera bonor och jasa brod
lange kan tillgangligheten av mineralamnena dka.

Europeiska jordbruksfonden for
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Sotlupin ar en odlad baljvaxt som inte ska
férvaxlas med den giftiga lupinen som véxter
vild.

Den har snarlikt naringsvarde och liknande
egenskaper som sojabdnan. Sotlupinen
innehdller hela 30-35 % fullvardigt protein, ca 6
% fett, rikligt med fibrer men ingen starkelse.
Frénvaro av starkelse gor att bonan har en fast
konsistens och faller inte sénder vid kokning.
Smaken ar mild och fyllig med en liten smérig
ton och lite, lite beska som framst sitter i skalet.
Fettet &r omattat och oljan blir rédaktig.
Kokvattnet blir svagt gult.

Den torra bonan kan tillagas med eller utan
skal. Det ar inte nédvandigt att blotldgga de
skalade bdnorna men det forkortar
tillagningstiden. Koktiden &r ca 15-20 min men
de kan ocksd kokas betydligt langre utan att
koka sonder. Lupinbonan innehdller I&ga halter
av sd kallade antinutrienter som forvarar
naringsupptag.

Med sin fasta konsistens passar sotlupin val i
grytor och sdser dar en fast och icke mjolig
konsistens 6nskas. Frdnvaro av starkelse gor att
bbnan inte kokar sénder eller “reder” vatska.
Den kan hackas och ge lite tuggmotsténd i t ex
en rora eller biff eller mixas lange for en lite
slatare konsistens i t ex falafel och hummus.

Det finns stor potential att féradla s6tlupin inom
industrin till t ex kéttsubstitut, pasta, snacks och
pdlagg men an sd lange ar inte dessa steg
utvecklade fullt ut i Sverige dven om vissa
férsok gjorts.

En intressant vaxtbaserad produkt har tagits
fram av Axfood dar kokade s6tlupiner, grdartor,
dkerbonor och raps mm mals och produkten
kan anvandas ungefar som fars i t ex sdser och

grytor.

Sotlupin passar bra att anvanda till tempeh
tillsammans med t ex artor. Tempeh ar bénor
som fermenteras med ett sarskilt svampmycel.

En flaskhals i féradlingen av lupin ar att
livsmedelsanldggningar kan tveka att ta in den
eller att skala den eftersom lupin &r en kand
allergen som mdste deklareras enligt EUs
livmedelslagstiftning.
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Om de olika kultursorterna

Kultursorterna har ofta mycket goda smaker. Deras
innehall av mineraldamnen och antioxidanter &r ofta lite
hoégre an i mer foradlade sorter.

Men mangden mineraler i produkten avgors ocksa
mycket av om det ar en fullkornsprodukt eller inte, och
hur stor del av den yttre karnan som finns kvar
(utmalningsgrad). Ju mer av karnans yttre delar som
finns kvar desto mer mineraler finns kvar.

Men mineralerna ar ofta svara for var kropp att ta upp
pd grund av bl a fytinsyra, som ocksa finns i saden.
Fytinsyran bryts ner vid jasning. Kroppens mdjlighet
att ta upp mineraler 6kar om brodet far jdsa ldange,
garna med surdeg.

Smakerna framtrader allra mest i fullkornsprodukter.

Manga av kultursorterna har gluten som inte klarar lika
hérd degbearbetning som gluten som finns i t ex
specialvetemjal.

Ménga av dessa produkter kommer fr&n mindre
kvarnar med olika tekniker for malning och lite
varierande utmalningsgrad mm. Detta gor att
beredning och degsattning kan behdva anpassas mer
an mjolprodukter fran stérre kvarnar.

Lantvete ar anpassade lokalt och ett par av dessa
sorter &r Dala Lantvete och Olands lantvete.

Dessa sorter har ganska hog proteinhalt.
De siktade varianterna kan anvandas pa ungefar

samma satt som “vanligt” vetemjél i t ex bullar och
brod.
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Spelt, eller dinkel som det ocksa kallas, &r en aldre
variant av vete.

Den ar smakrik med en nétaktig smak.

Den siljs ofta bdde som hel kdrna, som flinga,
mannagryn eller mald till mjol.

Den hela karnan kokas ca 45 minuter och kan serveras
som ett alternativ till réris eller blandas i en sallad. Den
kan ocksd kokas och anvandas i brod eller i t ex
saffranspannkaka.

Vid bakning behdver degen vara l6sare/blétare an vad
som annars ar vanligt.

Vit Emmer &r ett smakrikt spannmaél som séljs som
bl a mjél och flingor.

Emmermijol har ett svagt gluten vilket gér att man ofta
vill blanda det med spelt, lantvete eller annat vetemjal.
10-20 % av mjdlet i en deg kan vara lagom.

Flingorna kan anvandas till bl a grét.

AL B
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Fotokalla: Nordisk R&vara
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Akerbo6na och bondbéna, Vicia faba. har odlats i
Sverige under tusentals ar. Traditionellt kallar vi de
storfrGiga sorterna som odlas i traddgdrden for
bondbdna, och de smafroiga sorterna som anvands till
djurfoder kallas 3kerb6na. Idag har vaxtféradlingen
resulterat i flera nya sorters &kerbonor med mindre
beska och tunnare skinn runt bénan som passar till
mat. De saljs dock ofta under namnet bondbéna eller
t ex fababona. Det finns ndgra foretag som saljer
svenska bondbdnorna i utvalda butiker, i webbutik och
via grossister.

De torkade dkerb6norna har ett ganska fast skal med
en viss beska. De olika sorterna har skal med olika farg
och smak. Skalet &r ocksd ganska tuggigt och darfor ar
det vanligt att 3kerbonorna skalas innan de séljs och
tillagas. Skalmaskin for dkerbonor finns i Sverige annu
bara under smaskaliga férhallanden.

Bonan ar rik pd protein, fiber, starkelse och mineraler.
Starkelseinnehdllet ger en bona med mjoclighet, mild
smak med latt beska som framst &r koncentrerad till
skalet. Bénan passar att anvanda i réror, grytor och

t ex biffar tillsammans med andra saftiga ingredienser
och ndgot som tillfér konsistens.

Bodnan kokar latt sonder och reder av och passar darfor
bra i soppa som ska mixas och en lite tjockare
konsistens énskas.

For att undvika sdnderkokning i t ex grytor kan bénan
kokas i syrligt kokspad, t ex tomats3s eller citronsas.
Bonan kan ocksd malas till mjol och anvéndas i t ex
bréd. Bonan kan aven skérdas gron, kokas och
anvandas som gronsak.

Bonan innehdller en del s kallade antinutrienter, det
vill séga dmnen som forsvarar naringsupptaget och
kan ge orolig mage. Den torkade bdnan behdver
blétldaggas och kokas mjuka for att oskadliggéra t ex
lektiner och andra stérande é@mnen. Hur dessa @mnen
bryts ner vid t ex stekning och bakning med skalade
dkerbonor eller mjolprodukter har vi inte kunnat f&
fullsténdig klarhet i eftersom analysvarden saknas.

Favism &r ett ovanligt, arftligt tillstdnd som ibland
drabbar man och pojkar som har sitt ursprung i
medelhavsomrddet. De kan f& anemi om de ater
bondbdnor/&kerbonor, bli febriga, illam&ende, fa
huvudvark, buksmartor och krakningar.

Det finns potential att forédla &kerbdna inom industrin
till t ex pasta, snacks och pdlagg men &n sd lange ar
inte dessa steg sarskilt utvecklade i Sverige.
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