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— och det finns manga

ur svensk jag dn ir i mitt
hjirta, s ilskar matndr-
den i mig alla smaker
som virldens kok kan
erbjuda. Inte minst alla olika sorters
baljvixter. Tink s4 goda ritter man kan
laga med hjilp av bénor: Kikirtscurry,
citronmarinerade kidneybénor serverade
med guacamole och apelsinfiléer, fisk-
soppa med pepparrot och manga réda
linser, gratinerade vita bénor, hummus,
sprodrostade kikirter — jag kan fortsiitta
i all oiindlighet. Genom att marinera
linser, bénor och/eller kikirter i en god
vinegrette, girna med mycket vitlok och
kryddor, har man alltid nigot nyttige till
hands. Hiller sig en vecka [ kylen.
Baljvixter dr inte bara goda — de ér
dven supernyttiga. De dr bra protein-
killor, bide vad giller mingd och leva-
litet, och passar utmirke i kombination
med andra livsmedel. Innehéllet av
tvd viktiga aminosyror — metionin och
cystein — ir lite lage i baljvixrer, dirfor
bér de som inte anvinder mjélkpro-
dukter eller andra animaliska produk-
ter, komplettera med spannmil som ir
rikt pd just dessa aminosyror.

‘anledningar till det

Virt intag av rote kéte inklusive
charkuterivaror bér enlige Livsmedels-
verkets rekommendationer inte dverstiga
500 gram per vecka pd grund av risk for
vissa cancerformer. Ménga iter betydligt
mer dn sd. Ersicr en del av kotter med
baljvixter — bra for bide hilsan och
planboken!

Innehéllet av fibrer dr hégr, bide
fermenterbara och sidana som gér mag-
innehéllec mer trogflyrande. De 4r Sven
bra killor till B-vitaminer, undantaget
vitamin By,, same jdrn, magnesium, zink
och kalium.

Flera studier har visat att bénor
bidrar till bittre blodsockerreglering hos
bade friska och personer med diabetes.
Férklaringen ér troligen baljvixternas
liga glykemiska index. En del studier har
ocksd visat att de kan hjilpa tll att sinka
héga kolesterolhalter i blodet.

Overvike 4r idag ett stort problem.
Béner i en miltid ger Skad mittnad
och kan pa sikt medféra ett minskat
kaloriintag.

Idag kan vi odla flera sorters balj-
vixter i Sverige. Fortsatt forskning kring
gamla och nya sorter samt olika odlings-

tekniker [ir vidga sortimentet yterligare.
Utitkad inhemsk odling dr dessutom bra
for Sveriges bonder!

En nackdel med baljvixter ir acc
magen ibland kan protestera. Baljvixter
innehdller en del oligosackarider som
ir en typ av fibrer. De kan hos vissa
personer ge problem med gaser och/eller
magsmirta. Mdnga vinjer sig om de dter
bénor regelbundet och bérjar med smé
portioner. Det kan ocksa hjilpa om man
hiller av kokvattnet efter 10 minuter
och ersitter det med nyte. Att grodda
bénormna fire kokning minskar ocksa
innehillet av oligosackarider och dirmed
risken for gasbildning.

Bénor ir goda, vackra, nyttiga, bra
tér hilsan, miljén, lancbruket och plin-
boken. At och njut!

"Beans, beans the musical fruic

The more we eat, the more we toot
The more we toot the better we feel
So we eat beans for every meal”
Folklovevers i Juscelino Tovars avhandling frdn
1992, "Bivavailability of siarch in legumes:
Importance of physical inaccessibility and
retrogradation’”.
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Baljvaxter — inte
bara en akademisk
fré, g a, Intresset for baljvixter har spirat linge

och har med det 6kade intresset f6r
vegetarisk mat slagit ut 1 full blom.
For alla baljvdxtvinner finns nu
ocksd en Baljvixtakademi.

- — e
—— T—E‘T&?_’M'—;L s i

BA LJVAXT ‘ B\ng‘ Kalendarium 8li medizm 1n English
ADEMIN -

Av Lennart Wikstrém

ckra och hiilsasammal ;ﬂcﬂ“r::?:ﬂ“ngﬂm“"’ S ' H
atyiater '(:a::n:gmm“j;;,ﬂ:‘:;i‘i’ B e e Mlart T Ns generalférsamling har utsetr 2016 il
Dessutom  frimfa odhing aw baljvixtsr T i -
ordbrukd  tha ot Baljvixternas ar (International Year of the
Minga menar att baljuhaer dr framticens [ivzmedel, men n trots detta At produidionan ach M‘m':am it wtveckia ot 1 - "
g e e | S - e s Pulses), en hindelse som i den allminna
V11 Balybpakadermi dr Svertygads con s e 1ot wv: nande ““a:.'““.'i“.:«"ha‘us'-ﬁ" ?1:':;; som ete forum for .
e i el et o L L it vegetariska trenden kan se ut som en tanke.
’:mmd min o afka sbt or ot stira baljvéxtemas roll [forcbruket,

ivsmadels ndustrin oeh vir matvana:

gt u:ul dppen (O al
nmmnuwu ndrtee hait sy dectia wrattar och e Il
tion

Kontakis ass gm i fBr mar infarma

I Sverige har baljvixter varit pi menyn under flera
ir, och dir drivkraften inte varit kortsikriga trender
utan insikten om deras berydelse som virdefull och
klimatsmart proteinkilla. Fram till fér nigra ar sedan

var den svenska odlingen av baljvixter antingen avsedd
ot dill foder, konservirt eller en mycket blygsam odling av
[T bruna bénor pa Oland.

BALIVAXTER PA AGENDAN
Men négra entusiaster hade pa kiinn atc fragan om hur
vi producerar vir mat och en dkande konsumtion av
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animaliskt protein skulle komma upp pa agendan. 1 balj-
vixter sdg de ett sit ate ta fram hégvirdigt protein utan
att behova gd omvigen via véra husdjurs magar, och ett
baljviixtprojekt startade med aktiva personer i Skine och
pa SLU i Uppsala.

Fiér sju 4r sedan bildade de Baljvixtakademin med
forskaren Fredrik Fogelberg som en av flera drivande
personer. Fredrik arbetade med odling av sojabéna i
Sverige och sig etc vixande intresse. Han blev ocksd aka-
demins forsta ordférande, men har nu limnac éver ledar-
skapet till Divya Jagasia, en entreprenér och kostvetare
som arbetar med utveckling av nya recept och koncept
kring vegetarisk mat.

FRAN EN LAG NIVA

— Baljvixtakademin bildades som en ideell forening
2009 med syfret att sprida kunskap om baljvixter i
Sverige och 6ka konsumtionen frin en i internationell
jamforelse mycket lag nivi, berirrar Divya. Vi vill ocksd
frimja odling och medverka till utveckling av nya
produkter baserade pa baljvixter.

Exempel pa innovativa baljvixtprodukter ir Beat, en
blandning av kottfirs och bénmassa gjord pa vita eller
tirgade kidneybsnor. Det ir en si kallad hybridproduke
som tidigt visade p4 méjligheten att blanda vegetariske
och animaliskt, ndgot vi ser i flera nya produkter idag.

Men baljvixter 4r egentigen inget nytt, och i Indien,
Divyas ursprungliga hemland, utgér baljvixter och
vepetariska produkter huvuddelen av kosten.

— Det finns si mycket man kan géra med baljviixter
och varje kuleur har sina produkter, forklarar hon.

INTE TRAKIGT

Divya hittade Baljvixtakademin nir hon gick pa
utbildning till kostvetare i Uppsala och skulle gora ett
projekt.

— Jag har alltid varit intresserad av nutrition och nir
jag horde talas om Baljvixrakademin tyckee jag atr de
gjorde en god insats bide for hilsan och miljon, och jag
ville direkt engagera mig och bérja jobba for deras sak.
Jag tog pd mig act sprida kunskap om baljvixter och
foreningen pa sociala medier.

Divya #r fédd i Indien och uppvuxen i USA och van
vid varierande och spinnande vegetarisk mat. Nir hon
sjilv valde att bli vegetarian i tondren var dvergingen ritt
okomplicerad. Men nir hon kom till Sverige upptickte
hon att utbudet om man vill 4ta vegetariske oftast ar
ganska enahanda och fantasilést — om man inte ir sir-
skilt fortjust i risotto, getost och rédbetor.

— Men vegetarisk mat behover verkligen inte vara
trikig, och det giller i synnerhet baljvixter, forklarar
Divya. Det finns en mingd olika rivaror i form av
sojabdnor och andra bénor, linser och irter och som gar
att variera pd en mingd olika siitt. Fermentering till tofu,
tempeh eller annat &r bara ndgra exempel.

RECEPTUTVECKLING
I sin dagliga verksamhet arbetar Divya med produke-
utveckling med baljvixter och har precis varit projektan-
stilld i tvA minader for art utveckla en baljvixtbaserad
meny it en kund.

— Jag utvecklar ocksi olika recept och skriver bland
annat fér Rachel Khoo, kiind fér sin kokbok Little Paris

Kitchen. Dessutom hiller jag
matlagningskurser och workshops.
— Nir jag kom till Sverige upptickte jag att svenskar
r mer Oppna for nya saker och det ir mer sannolike at
en person hir provar att dta ny annorlunda mar dn vad
jag upplevde i USA. Hir finns en positiv instillning cill
att prova nytt, och det kiinns som att hir kan jag gora

skillnad.

ANDRA VARDEN
Divya valde vegetariskt av etiska skil.
— Jag tror att vi behéver minska vir kbttkonsumtion,
dven om inte alla beh&ver sluta helt med att 4ta
kte. Men vi kan dndra vegetariske dill att handla
om andra virden, som smalc, hallbarhet och
hilsa — och att du faktiskt kan bli riktige mice
dven av en vegetarisk maltid. Baljvixcer kan
spela en viktig roll genom att erbjuda goda
alternativ, nigot som jag tror kommer att
locka fler att fra vegetariskt utan ate direke
behéva reflektera dver varfor.

For Divya dr baljvixter sjilvklart
framtiden, men hon pdminner om att
man miste hantera dem ritr.

— Med Baljvixtakademin hoppas
vi inspirera och fa fler att engagera
sig, gdrna i form av olika events.
Fler behaver dta mer baljvixter
—en tallrik med gronsaker ér vil
OK, men borde verkligen behéva
kompletteras med bide smak,
niring och upplevelse, avslutar
Divya. @

Divya Jagasia, entreprendr och kostvefare.

Baljvixternas ar

FNs generalférsamling har utropat 20186 till Baljvaxternas ar,
International Year of the Pulses (IYP), och FAO har plockat upp
bollen och sprider budskapet om baljvaxternas fordelar.

Enligt FAQ ar baljvaxter mycket ndringsrika och har vardefulla
hilsoférdelar. Hog produktion per ytenhet gor baljvéaxter billiga
att producera och ger ddrmed hég tillgénglighet till livsmedel
med hdgt ndringsvirde. Genom att ersétta animalieproduktion
som anses ge hdgre utslépp av vixthusgaser bidrar ocksa
baljvéxter till minskad klimatpaverkan och anpassning till kad
hallbarhet. D&r baljvéxter odlas innebér de ocksa en fordel i
vaxtféljden och dkar den biclogiska mangfalden.

Syftet med IYP &r att éka medvetenheten om baljvéxternas
betydelse, uppmuntra alla intressenter inklusive medlems-
landernas regeringar att arbeta fér att 6ka produktivitet i odling
och odling av baljvéaxter.

Dessutom vill FAO att

bertrda lander och

organisationer dkar ' A "“

sina investeringar i ".' v

kunskapsuppbyggnad L F 3

och spridning kring “e INTERNATIONAL

YEAR OF PULSES

baljvéxter.
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Gront ljus for
svenska groddar

Att dta groddar &r ett bekvamt och trendigt sétt att f4 1 sig allt
nyttigt i fron av olika slag. De kan dtas som de ar eller i exempelvis
en gronsakssmoothie. Men produktionen staller hoga krav pa
hygien och hantering.

Av Lennart Wikstrém

et dr svart att forestilla sig hur det sig ur personer i 14 linder med den aggressiva tarmbalkterien

for de svenska odlarna av groddar fér fem  Ehec och orsakat flera ddsfall foll forsiljningen av grod-

ar sedan nir jag bestlker Munkagrodden dar drastiskr dven i Sverige. De svenska foretagen drab-

i mars i 4r. Efter att en tysk preducent av bades hart trots att hanteringen hir var helt annorlunda
ekologiska groddar viren 2011 hade smittat dver 3 000 ur sikerherssynpunke och risken atr drabbas av ndgor

n provkarta pa groddar och skott:
linser, artskott, purfolék, kinesisk
radisa, fankal solrosskotlt, alfalfa
(lusern) mungbona och i mitten
rodbetsgroddar,
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liknande i princip var obefintlig.

— Nir EHEC-skandalen kom sjonk var forsiljning
drastiskt, berittar Kenneth och Eva Bendroth, som
tillsammans byggt upp verksamheten sedan 1992. Det
Liindes & oriittvist! Det var ju inte svenska groddar, och
vir hantering var helt annorlunda med en mer hygienisk
produktion med pastérisering av alla frén som gar in i
produktionen.

OKAT INTRESSE FOR GRONT

Under en period viren och sommaren 2011 férsvann
groddar frin butikernas hyllor, men Munkagrodden
tillsammans med ett firal andra producenter lyckades
overleva krisen och kunde sakta men sikert arbeta sig
upp igen.

Der snabbr 8kande intresset for vegetariskt och raw
food har gjort att efterfrigan pa alla méjliga sorters
groddar och skott formligen har exploderat. Idag férser
Munkagrodden och Nyttogrént i Munka Ljungby mark-
naden med merparten med produkter, och fsretagets
lokaler i en ombyggd ekonomibyggnad bérjar bli cring.

— Vi maste hitta en ny 16sning for att kunna hinga
med och méta efterfrigan, beriittar Eva niir hon visar
mig runt i lokalerna.

Féretaget har tagit fram planer pd en utbyggnad
for atc fi etc smidigare fléde i produkrionen och
kunna éka produktionen, och de har fatt klartecken
frin banken.

— Samtidigt 4r det brattom, vara kunder vill ha pro-
dukter nu, si dirfor letar vi efter en méjlighet att flytta
delar av produktionen till andra lokaler.

MER UT AN IN

Odling av groddar 4r en smitt udda verksamhet jaimfore
med annan produktion. Ett kilo ravara in i form av
frén blir till i genomsnitt sex kilo férpackad produkt ut,
ndgot varierande beroende pd vilken typ av groddar det
dr friga om.

Alla frén som kommer in i anldggningen ir noga
kontrollerade och certifierade. Allt iir ekologiskt och det
mesta importeras. I den egna lokalen produceras grod-
dar frin lusern (alfalfa), mungbona, ridisa, linser och
purjoldk.

Groddningen sker i omgingar, och en bestimd
miingd frin beroende pi sort och odlingskirlens storlek
vigs upp. Nista steg ir det som blev de svenska grodd-
producenternas riddning, ndmligen hygieniseringen.
Frona skoljs forst av och pastériseras sedan 1 80 grader.
Med tanke pd act temperatur och fukt som gynnar gro-
ning ocksi ir idealiska férhallanden fér minga bakterier
dr dec hiir etc kritiske steg.

VATTEN AVGORANDE

Efter hygienisering placeras groddarna i groningskirl
i rum med reglerad temperatur och riklig rillgdng till
vatten.

— Vattenkvaliteten ir avgérande for resulraret, for-
klarar Eva. Vi har en egen brunn och reningsanliggning
och har mycket god koll pd det vatten vi anviinder. Det
ir ocksd en av anledningarna dll varfér vi ogirna vill
limna den hir platsen.

Efter att groddarna face viixa till sig under tre till fem
dygn beroende pd art rensas frén som inte grott och

I

Kenneth och Eva Bendroth tréffades 1992 och har byggt upp sitt foretag till en av
landets ledande groddtillverkare.

avvikande groddar bort och groddarna forpackas i trig,
forses med etikett och lastas pi pall. Férpackningen

ir den del av produktionen som Eva och Kenneth nu
funderar p4 att flytea till en annan lokal for att kunna fa
plats att 6ka produktionen.

De firdigférpackade groddarna himtas av grossist-
foretaget och transporteras tll centrallager for att sedan
gd uc till butik. En del av produktionen gir till resraur-
ang och storhushill, och gir d4 via restauranggrossister.

SMAK PA SMOOTHIE
Hur kom det sig att ni birjade med groddar?

— Det borjade pa 1970-talet med ett intresse fér grod-
dar fér min del, beritear Kenneth. Jag arbetade 1975 pd
en vegetarisk restaurang i Denver, Colorado 1 USA, och
fick smaka min férsta grénsakssmoothie, och ke art
s4 hér bra har jag aldrig mitt. Det fortsatte med att jag
samlade all information jag kom och hade dven turen att
triffa Ann Wigmore, en tidig féresprakare for det vi idag
kallar raw food.

Vil hemma i Géteborg borjade Kenneth odla groddar
i garaget och kérde runt till skolor och levererade. Efter
ett 4r kom han in pa Ica, och dirifrdn vixte det.

Eva kommer frin en vixthusfamilj och dr uppvuxen
med odling och familjeféretagande, och bestimde sig
tidigt for att inte bli egen féretagare, och att inte syssla
med vixter.

— Och titta hur det gick, siger hon med ett skratt.

De bida matres 1992 — han kom med groddarna och
Eva med vixthuskunnande sedan barnsben.

— Vi kompletterade varandra, konstaterar bida med
ett leende.

VAXER FOR VARIE AR

Féretaget har sedan med undantag for de besviirliga
konsekvenserna efter ehec-skandalen vuxit fr varje r.
Den riktigt stora 6kningen har Eva och Kenneth mirkt
av under de senaste tre dren.
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Alla frén som ska gros
pastériseras i 80 grader
| varmt vatten.

Groddarna forpackas
i trag och levereras {ill

grossist.

— Det gror alltid pi Munkagrodden, siger Kenneth.
Vi producerar groddar dret om och till skillnad fran
annat gront har vi inte nigra typiska sdsonger, utan
efrerfrigan har stigit jimnt dver hela aret.

Som for alla smiforetag dr personalen en kritisk
faktor. Idag sysselsitter Munkagrodden cirka rio
personer, varav en ir sonen Jonas.

— Det 4r viktigt att ta hand om personalen, och vi
har haft tur atc fa tag i riktigt bra medarbetare de senaste
aren, siger Eva. Det hir 4r virt livsverk och vi vill ju att
foreraget ska finnas kvar och kunna fortsitta att vixa.

LIUS FRAMTID
Framtiden set ljus och grén ut.

— Vi tror att efterfrigan pa groddar och skott kommer
att viixa, inte minst med ranke pd intresset fér smoothies
och olika vegetariska drycker, siger Eva. Vi letar cfter
samarbeten nu s ace vi kan hinga med.

Munkagrodden AB

Munkagrodden startade 1992 och &r landets storsta
producent av groddar. Den svenska produktionen av
groddar utmérkte sig tidigt genom hég hygienisk standard,
och foretaget borjade pastorisera fron fore groning redan
1995. Kvalitetssakring och certifiering &r viktigt for att kunna
kommunicera kvalitet, och Munkagrodden &r certifierat bade
enligt Krav och Svenskt Sigill.

Omsittningen &r cirka 20 miljoner kr och har tredubblats
sedan problemaret 2011. Antalet anstallda &r tio.

8 O - En idétidskrift om cerealier nri * 2016

= lust nu vaxer

allt har, sdger
Jonas Bendroth och
Magnus Paulsson.

— Minniskor blir mer och mer kunniga och efterfragar
nytt hela tiden, siger Kenneth, Det gor ocks att vi kan
hitta birtre losningar. Vi forsoker hela tiden forbittra
processen for att gbra den sikrare och produkrerna birtre.
Det giller inte minst hygien ach kvalitetssakring,

KLARAR KRAVEN
Féreraget ir certifierat bade enligt Kravs regler och
Svenske Sigill.

— Vi lir oss mycker av certifieringsforetagen och dven
de fbretag som levererar olika hygienlsningar, siger Eva.
Aven Tinsstyrelsens inspekedrer har hjilpt oss med sidant
som vi sjilva kan ha missat.

Tillsammans med Nyttogréne i Munka Ljungby urgor
Fvas och Kenneths verksamhet ett litet groddkluster i
nordvistra Skane.

— Som bérjade i en hink, tilligger Kenneth med illa
dold stolthet. @




Svenska bonor

viaxer pa vixande

marknad

Det gar alldeles utmérkt att odla baljvixter i Sverige, men
for att fa igdng en 6kad odling av bonor krivdes efterfragan,
odlare som vagade satsa och ett varumarke som ville lyfta
det svenska mervardet.

Av Lennart Wikstrém

rots att baljyéixter i form av drter och bénor  enkiter vad vi scoppar i oss i marvig. Resultatet
betraktas som baslivsmedel och har funnits presenteras i en rapport som kallas Riksmaten, och
med i viir kost sedan vi brjade odla jorden den senaste kom 2012 och var gjord 2010-2011. Den
utgdr de en mycket licen andel. omfattade knappt 1 800 vuxna personer som fick

Livsmedelsverket undersoker genom mer omfarcande  registrera allt de 4t och drack under fyra dagar.
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Av de som rapporterade 4t bara hilften baljvixrer i
nigon form under fyra dagar och i genomsnitt fick de
dagligen i sig 12 g. D4 ingdr konservirrer, firska drter
och bénor och mat gjord pa torkade baljvixter. Det kan
jamforas med exempelvis 135 g kéte och charkproduk-
ter, 31 g pasta, 102 g brisd och 133 g portatis.

BEGRANSAD ODLING

Den svenska produktionen av baljvixter dr ocksa relative
begrinsad och har framst varit inriktad pa drrer och
ikerbonor till djurfoder. Men ungefir en fjardedel av
odlingen av baljvixter i form av konservire och en
mindre odling av irter och binor gar dll livsmedel.

Till detta kommer en omfattande import av exempelvis
linser och andra baljviixter som vi inte kan edla eller har
nigon tradition av att odla i lander.

Vid sidan av odlingen av konservirt, som frimst
finns i sédra och vistra Sverige ir Oland nigot av ett
svenskr baljviixtcencrum. Dir dverlevde odlingen av
bruna bénor medan odlingen férsvann pd minga andra
hall i landet. Nir intresser for baljvixter och konsumtio-
nen 8kar blev det dirfér naturligt att viinda sig till odlare
i det omridet for acc fa fram svensk rivara.

NYA GRODOR
Bakgrunden till odlingen var ett projekt som initierades
av foretaget Open Fye och finansierades av bland annat
Lantméinnens Forskningsstiftelse och Tviérlivs. Inrike-
ningen var att hitta nya grodor som vi kunde odla i
Sverige, men som vi importerade. Det skulle helst ocksd
vara inom omriden dir konsumtionen tydligt dkade
eller férviintades ka.

Den traditionella marknaden fér bruna bénor pekade
nedat, medan kurvorna for kidneybénor, svarta och
vita bénor gick ar rire hill. Konoakesodlingar lades ut
och hésten 2014 lanserades det nya sortimencet med
svenskodlade bénor.

Frin en visserligen lig niva dkar nu odlingen.
GoGreen dkade forra dret sin forsiljning rotalt med 26

procent jamfort med aret innan, och produkrerna gir
bra i hela Norden. Satsningen p svenskodlade

bénor vid sidan av bruna bénor omfattar idag

cirka 150 hektar och vixer.

TIOTAL ODLARE
— Vi har ett tiotal kontraktsodlare

pi Oland som odlar &t oss, beritrar

Annelie Moldin, ansvarig for
produlctutveckling av pasta och green

food and drinks pa Lantminnen
Cerealia. Odlingen grundar sig pd
det behov som vi ser pd marknaden
och vilka typer av bonor som odlarna
vill ea fram.

— Odlarna ir mycket kunniga och
nyfikna pi ate testa nya grédor, och
det intresser gbr nog att det
kan komma fler sorter lingre
fram. Vi ser hele klart ett 6kat
behov av mer svensk rdvara.

Fran Lantminnens sida dr
det en lingsiktig strategi, dir
man vill atr merparten av de

- Vi ser ett 6kat behov av svenskodlade
baljvéixter, sdger Annelie Moldin,
Lantménnen Cerealia.

10 C - En idétidskrift om cerealier nr1 ¢ 2016

bénor som férerager siljer ska vara svenskodlade.

Annelie lyfrer girna fram kunskapen hos bonderna,
deras mod att vilja satsa pd ndgot nytt och att invescera
i specialmaskiner for skird och efterbehandling. De vill
ocksd vara delakriga och stiller upp pa forpackningar
och i marknadsféringen.

NYA PRODUKTER
Férhoppningen ir att viljan att satsa pd nigot nytr ocksi
kan leda till utveckling av en rad nya produkter.

— Mycket av det som gér att gora med soja gir ocksa
att géra med andra bénor, siger Emilie Henning, som
arbetar pa Kungsérnen som varumirkesansvarig. Det
sppnar for act vi kan anvinda bénor i helt nya produk-
ter som exempelvis snacks.

LITE DYRARE

Gentemot sina konkurrenter som valt art arbeta med
importerade rivaror innebir svenskodlat en lite dyrare
ravara.

— Men det beryder inte med nédvindigher en simre
lénsambher, i alla fall inte pa sike. Hitrills verkar det
finnas ett mervirde i det svenska och pé sike riknar vi
med att kunna utveckla odlingen sé att den blir mer
kkankurrenskraftig,

De svenskodlade bsnorna odlas integrerat med viss
anviindning av kemiska vixtskyddsmedel och handelsgéd-
sel, villet innebir att de inte kan certifieras som ekologiska.

— Pa sike kan vi komma att utveclda etr ekologiske
svenskodlat sortiment, men i ett forsta steg har vi sert
svenskodlat som viktigare, avslutar Annelie. ®

Odling av
baljvaxter i Sverige

Odling av baljvixter har lange utgjort ett kom-
plement till de mer dominerande spannmélsgro-
dorna vete, rag, korn och havre. Aven om ritter
som den klassiska drtsoppan och bruna bénor
ingar i svensk husmanskost har odlingen framst
varit av rter och akerbéna till foder. Ett undan-
tag har varit konservart, som med Findus som
viktig aktér ocksa varit en viktig exportprodukt.

Efter ett lagvattenmérke for odlingen vid
mitten av 1990-talet har den &kat, och da framst
av akerbonor till foder. Odlingen av bénor och
4rter till livsmedel med Oland som nav har
ocksa dkat pa senare ar. Vid sidan av pa Oland
odlas av tradition ocks en hel del gula &rter i
Ostergétland.

Odling av baljvéxter i Sverige 2015

Arter och akerbénor till foder | 47 000 ha
Konservérter 9 800 ha
Bénor, gula arter till livsmedel | 1900 ha
Total areal 58 700 ha

(Landets hela akerareal uppgick 2015 till
2,6 miljoner ha)




- Trenden att &ta mer vegetariskt &r har far att stanna
och drivs pa av de unga som féddes kring millennie=
skiftet, sger Emilie de Craene, GoGreen.

Vegotrenden
har for att stanna

Trenden med att 4ta mer gront och vegeta-

egotrenden ir vildigt stark, konstaterar

riskt dr hér for att stanna och drivs pa av Emilie de Cracne, som ir ansvarig for
den grupp unga konsumenter som brukar I

. 2 i 2 orden. GoGreen har varit en fram-
kallas millennials. S&tSDIHg’ ar pa mer ve- ging mycket tack vare den trenden och att vi gor
getariskt och ba]jva':Xter ar a]]ts&o, helt ratt rice saker inom den. De drivande ir de som brulkar

ey kallas "millennials”. Vi tror att trenden kommer att
menar Eml]‘ie de Cfaeﬂ e, G(OGI'@GI?:, me1l bli innu starkare de kommande 4ren.
att det ocksa gaﬂer att navigera ratt. Millennials ir ett inte helt homogent samlings-
begrepp for de stora barnkullar som féddes aren fire

Av Lennart Wikstrém millennieskifter och som kan kallas fyrtiotalisternas
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Black bean salsa pa svensk-

odlade svaria bonor, tomat, o
ridiok, vitlok, avokado,

farsk hackad koriander,
limejuice,rodvinsvindger, raps-,

olja, chiliffakes, salt och peppari

.

Foto: GoGreen + 42

barnbarn. I marknadsférarnas demografiska model-
ler brukar de ges vissa gemensamma egenskaper, och
de kommer att i hog grad piverka konsumtion och
utveckling.

SNART FORALDRAR

— Inom fem 4r kommer den stora generationen fodd
omkring millennieskifter arc f4 sina férsta barn, och
det kommer att f stort genomslag, siger Emilie. Det
kommer atr stilla sirskilda krav pa oss som ska ta fram
produkter och erbjudanden som tilltalar dem.

Millennials dr ocksd den férsta generationen som
ir uppvuxen med digitala medier — de brukar kallas
digital natives eller digitala infédingar. De bryr sig om
helheten och har sin relativt laga dlder till trots redan
starka virderingar.

— De tinker mer pd omvirlden, ir mer inriktade pd
vegetarisk och vegansk kost. Etik, miljé och klimat och
hilsa och eget vilbefinnande spelar stor roll fér dem. Idag
dominerar hilsa och transparens, nigot som kommer
att vara ett grundkrav i kommunikationen med dem i
framtiden. Det miste finnas ndgot bakom storyn.

KOCKAR OCH KANDISAR
Vid sidan av forindringarna i befolkningen drivs den
vegetariska trenden ocksd av kockar och kiindisar. Den
inte helt invindningsfria filmen "Cowspiracy” fick
stor uppmiirksamher mycket tack vare att den hade
Leonardo di Caprio som producent.

— Men det finns flera andra trender som ir
tydliga tecken pd atc vi haller p4 att fa en férindrad
instillning till kéte och animaliske protein, férklarar
Emilie. Vi har fitt en hel ny flora av benimningar
for att inte dta kot varje dag: Flexitarianer som dcer
kétt ibland, sveganer som bara dter svenske kétt och
sd vidare. Valet av vegetariskt dkar ocksi for si kallade
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lohas, minniskor som viljer en hilsosam och hillbar
livsstil. (LOHAS star fér Lifestyles of Health and
Sustainabilicy.)

FOKUS PA URSPRUNG

Konsumenter idag kriver kunskap om varifrin
rivarorna kommer. Vi soker helt enkelt ett helhets-
perspektiv enligt Emilie.

— De hir trenderna gor att fokus hamnar pa
ursprung och vi dr vildigt intresserade av det svensk-
odlade med tanke pi omsorg 1 produktionen och dven
de mer transparenta virdekedjorna. Vi vill fi en storre
volym av svensk rivara och fler sorter till vira olika
produkeer.

— Vi vill giirna kunna silja endast svenskt, men vi
har inte rillrickligt med rvara. Efterfrigan ir storre dn
utbudet.

"SAG VAD DU VILL HA...”

Samtidigt menar Emilie atc bénderna dr helt med
P4 noterna och taggade for att ta fram mer och fler
produkeer, i synnerhet nir de ser att konsumenterna
vill ha just det som de producerar.

— "Sig vad du vill ha sd bérjar vi testa” dr det vi far
héra nir vi pratar om framtiden med odlarna. Vi vill
satsa p4 bide ekologiskt och svenskt, men framfor allt
svenskt. Gér satsningar som kommer ut.

I sortimentet ingir idag férutom baljvixter fron
och rawfoodprodukter, matgryn, salsor och vegetariska
nondairy-drycker. Exotiska grytbaser fanns med under
ett tag, men fick liggas ned efter de act inte ha silt
tillrickligr bra.

— De var av mycket hég kvalictet men hamnade fel
i butiken. Annars finns knappt nigon grins f6r vad
som ir mdjligt att utveckla med baljvixter som bas:
Drycker, proteingryn, pasta, miisli med drtprotein.




VARUMARKESBYGGARE

Emilie har [dst ekonomi i Lund och har en master

i marknadsféring med inriktning mort varumirkes-
styrning i botten. Efter examen bérjade hon pa Axfood
med utveckling av kedjornas egna mirkesvaror och var
med och tog fram varumirker Garant.

— Det var en intensiv period och vi tog fram nya
produketer i ett hégt tempo. For ett och ett halvt ir
sedan kom jag hit med fokus p att bygga GoGreens
varumirke vidare.

Hon beskriver sig sjilv som inriktad mot innovation
men ocksd att det dr vikeigt att ha koll pa trender och
omvirld.

— Jag har ett personligt intresse for grén mat och
dryck, men ir inte vegetarian dven om jag ofta dter
vegetariskt. Jag har alltid varic matmedveten och dr
noga med variftin maten kommer och vad den star for.

OMVARLDSKOLL

Emilies arbetskamrater beskriver henne som ambiriss,
drivande och att hon hela tiden vill atc det ska hinda
ndgot. Hon har férmdaga att engagera andra. Samtidigt
har hon koll pi omvirlden och trender, och hon vet
precis vad som hinder inom kategorin grén mat.

Millenials

"Millennials” &r en inte helt homogen
benamning pa de relativt stora

Nagra av de egenskaper som
man tillskriver millennials &r att de

Och hon har en klar uppfattning om vad GoGreen ska
std for.

— Varumirket stir for innovation och inspiration.
Det ska vara inkluderande — alla fir dta vad de vill men
vi dlskar gront.

— Vi har en bred mélgrupp men ir starkast i
segmentet 18-35 4r, till och med starkare i Norge och
Finland n i Sverige. Aven om trenden inte gire lika
lingt i de linderna som hir ir konkurrens mindre.

INNOVATION | FOKUS

Emilie har sjilv arbetat med EMV. Ar hon inte
orolig att det hon utvecklar i ett starkr varumirke
inom kort ska dyka upp som produkr i ndgot av
kedjornas EMV?

— Fler varumirken behvs for acc driva kategorin,
och det krivs att vi hela tiden 4r innovativa for act
kunna halla vir position. Men det ir ldarc atr du far
efterfoljare om du lyckas, en verklighet som vi méste
forhalla oss till.

— Virt fokus dr alltid konsumenterna och att hela
tiden erbjuda dem stérre valfrihet. Vart uppdrag ate ta
fram produkter som konsumenterna behiver — men
kanske innu inte Kinner till, avslutar Emilie. @

i takt med att deras inkomster
okar. Vissa forskare beskriver dem

barnkullar som féddes aren innan
och kring millennieskiftet — fyrtio-
talisternas barnbarn. Beteckningen
har uppstatt och anvands framst i
USA, dar det bedrivits en hel del
forskning och skrivits en hel del
bdcker i &mnet.

ska ha en stark kénsla fér samhillet
bade lokalt och globalt. De har en
stark sjélvkénsla kombinerat med
tolerans, samtidigt som de anser
sig utvalda och har en narcissis-
tisk eller sjalvbespeglande sida.
Samtidigt tar de sitt eget vilstand
mycket fér givet och viljer andra &n
politiska végar f&r att ge uttryck for
sitt engagemang.

Som den férsta generationen
digitala infédingar och uppvuxna
med sociala medier haller de ett
avstand till tidigare generationers
institutioner och véljer istéllet att
agera via natverk. Av manga har
millennials férutspatts att bli den
forsta generationen som far det
samre materiellt an sina foraldrar
samtidigt som de sjélva &r optimis-
tiska om sin framtid.

Politiskt anses millennials vara
mer toleranta och vad som i den

" angloamerikanska vetenskap-

liga diskussionen bendmns som
socialliberala, men att de ocksa
férvantas bli mer konservativa
och mindre villiga att betala skatt
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som pragmatiska idealister, vilket
innebar att de vill férandra varlden,
men har inte en 6verdriven tro pa
enkla |6sningar.

| arbetslivet antas de ha hogre
forvantningar, bli mindre lojala och
mer ombytliga &n tidigare genera-
tioner, vilket férvéntas ge vissa
problem i relation till arbetsgivarna.
De stréavar efter en balans mellan
arbete och fritid, och séker darfér
efter variation och flexibilitet. Motet
med en verklighet som préglas
av efterskalven efter den stora
finanskrisen kan manga sin héga
utbildning och sina ambitioner och
férvantningar till trots fa svarigheter
att gora professionella karridrer i
traditionell bemarkelse. Detta av-
speglas ocksa i ett 6kande intresse

for socialt entreprendrskap.

Demografiskt kommer millennials
att fa en 6kande betydelse och be-
raknas inom tio ar utgtra halften av
USAs arbetsféra befolkning, vilket
ocksa férklarar det stora intresset
fran forskare och férfattare ftr den
har generationen.




Artor
(Pisum sativum)

Den traditionella drtan som anvénds framst till
drtsoppa. Har samlats och odlats parallellt med
spannmal sé lange vi varit jordbrukare. Omogen
och i sin balja serveras artan som slap- eller
spritdrt. Farska gréna artor anvands till frysta och
konserverade drtor (petis pois). Fargade sorter
odlas till foder.

Kikdartor
(Cicer arietinum)

En baljvaxtart som kommer fran véstra Asien och

Anvinds i bland annat hummus och falafel.

=
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som liknar vanliga gula drtor med en skrynklig yta.

Bonor
(Phaseolus
vulgaris)

BRUNA BONOR

Bruna bénor tillhdr kokbénor och
r av en typ som huvudsakligen
odlas pa Oland. Typen har fatt
skyddad geografisk ursprungs-
beteckning. Ingar som ravara i
den typiska svenska husmans-
kosten bruna bénor (med eller
utan stekt flisk).

VITA BONOR

En vit variant av kokbona som ofta
anvands i olika typer av grytor,
exempelvis chili con carne.

KIDNEYBONOR

En kokbdna som paminner om
brun béna men &r nagot mindre.
Namnet kommer fran likheten
med en njure bade till farg och
form. Kidneybénor har i studier
visat sig innehalla héga halter av
antioxidanter, en egenskap som
dock reduceras genom den ndd-
vandiga tillagningen for att gora
bénan atlig.

SVARTA BONOR

En form av kidneybona med
mérkare fargat skal. Ger karak-
teristisk farg at matrétter dér den
ingar.



¥, (Lens culinaris)

GULA, GRONA OCH RODA LINSER
*  Art med runda tillplattade frén som genom sin
. likhet med optiska linser &ven fatt ge dessa namn.
) Forekommer i flera olika fargvarianter. Odling
» ar spridd fran Indien till Medelhavsomradet,
ursprungsomrade sannolikt véstra Asien.

TR Linser

Odlad art av btina som uppkommit i odling i norra
Afrika. Bondbonan har fatt ge namn dven till den
ursprungligen sydamerikanska bénan P. vulgarise
dven om de inte tillhér samma art (se dven sojabéna,
dgonbéna och mungbéna). Bondbénor innehaller
vicin och convicin, amnen som kan orsaka blodbrist
eller sa kallad favism hos individer som saknar ett
specifikt enzym.

Sojabona (Glycine max)

En egen art av bonor som hdrstammar fran 6stra
Asien. Den har odlats ldnge | Kina och anvinds som
ravara till en rad olika ratter och livsmedel. Den unika
proteinsammansattningen ger sojabonan en sarstall-
ning som vegetabilisk ravara. Sojabénan har ocksa
en hég halt olja, vilket gér att den ibland klassas som
oljevaxt.

(")gonb('ina (black eye-irtor)
(Vigna unguiculata)

En egen art av b6na, 6gonbéna, som uppstatt i
odling i Afrika. Enfargad med en typisk svart flick dar
bonans naringsstjalk suttit.

Munghbonor
(Vigna radiata)

Mungbénan &r en liten béna som harstammar fran
Indien. Anvénds till groddning, och med béngroddar

: l - { i ,"&‘ avses som regel groddade mungbénor.
N v:\)z"" W o
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Den framgéangsrika satsningen pa svenskodlade - ﬁu, \;sf‘

bénor éppnade for utveckling av nya produkter med
baljvixter. Utvecklingen av bénpasta dr ett exempel

pa detta.

Av Lennart Wikstrém

Vete och bonor

i skon forening

nspirationen till bénpastan kom frin den

ridande vegetariska trenden, vir tillgang till

svenskodlade bénor och en trenspaning 1 USA

dir flera nya pastaprodukter och bénor hittades,
berittar Annelie Moldin, ansvarig f6r produktutveclkling
pasta och green food & drinks pi Lantminnen Cerealia.

Aven i Sverige fanns ndgra pastaprodukter och nudlar

p& marknaden, men dessa var helt gjorda pé kikirtor,
sojabonor eller andra baljvixter.

BRA KOMBINATION

En stor del av vart intag av protein kommer frin spann-

milsprodukter. Genom att blanda spannmal med balj-

vixter fir man en mix dir de olika sammansittingarna

pi proteinerna kompletterar varandra. Med
idén om en blandprodukt

genomfordes ett examens-
arbete om hur baljvéixter

och spannmal kunde

kombineras.

— Detta var for i
4r sedan, men for att
det ska gi frén idé
rill firdig produke pa

marknaden maste
en rad saker klaffa,
forklarar Annelie.
Dert fanns ett tydligt
intresse for kopp-
lingen till vira nya
svenska ravaror
som holl pd

ks att tas fram
=Pt unika i produkierna vid samma
dr att bonorna &r svenskay .
och att de har hélsof6r- W% Hpu e
delar med proteinkvalitet % trenderna
och dubbelt sa hég fiber- talade for
halt, ssiger Emelie Henning, utvecle-
Laptméannen Cerealfa. 1 Li_ngen.
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SVENSKODLAD PROFIL

Fortsittningen kom art konkret handla om hur produke-
idéerna kunde omsittas till firdiga produkter utan arc
behéva forindra fér mycket i produktionen.

— Med konsumenternas ékade incresse for produlcters
ursprung och den vegetariska trenden ralade mycket
for produkter med svenskodlade bénor, berittar Emelie
Henning som ir varumirkesansvarig for firdigrirrer,
Kungsérnen och Sopps i Norden, och som arbetar med
att ta fram nya produkter och koncept.

Utvecklingen av de nya produkterna fick gi igenom
den ordinarie processen med olika kontrollstationer dir
marknadspotential, produktkvalitet och konsument-
tester 4r viktiga steg.

— Eftersom vi ville att en bred mélgrupp skulle tycka
om var bénpasta, diribland barnfamiljer, var det viktigt
for oss att de firdiga produkterna skulle ha kvar smaken
och konsistensen hos traditionell pasta, forldarade
Emelie.

TRE PRODUKTER

Efter urvalsprocess och tester i produktion landade
Emelie, Annelie och deras kollegor i tre bonpascapro-
dukter med 30 procent inblandning av bénor: Fusilli
med vita bénor som ser ut precis som traditionell pasta,
ljusbruna gnocchi med kidneybénor och svarta cotelli
med svarta bonor.

Lanseringen av produkterna gjordes i mitten av
februari i ir, och nir vi triffas har de funnits pd markna-
den i fyra veckor. Lanseringen gav en hel del uppmirk-
samher i media, och Emelie konstaterar act forsiljningen
ser bra ut.

— Den sam gatt biist nu i bérjan 4r de ljusa fusilli,
siger hon. Det unika i produkterna ér att bénorna r
svenska och att de har hilsofordelar med proteinkvalitet
och dubbelt s hog fiberhalt jimfért med vanlig pasca.

Det mesta talar fér att vi kommer art £ se fler pro-
dukter med svenska bénor — och vad kan vil passa bitcre
under baljvixternas ir? o




edamamépesto och
hyvlad zucchini

En vegetarisk pasta med pesto gjord pi
edamamebdnor och pumpakdrnor. Viand
ihop med smaksatt hyvliad zucchini och
smula 6ver fetaost. Underbart gott! '+

o

INGREDIENSER (4 PORTIONER) 2. Hyvla strimlor av. zucchjniﬁ;-,‘ .
340 g Bénpasta Gnocchi - med en potatisskalare och
1 st zucchini ~ blanda ihop med rosmarin,
1 tsk rosmarin, finhackad olivolja och salt och peppar
1 tsk olivolja efter smak. 3
250 g edamamebénor utan skal 3. Koka pastan enligt anvisning-eﬁl_
1 dl parmesanost, riven arna pa forpackningen. 0
L dl rapsolja 4. Anvind matberedare eller -
1 st vitloksklyfra stavmixer och mixa ihop
2 msk pumpaldirner /' edamamebénor, rapsolja,
30 g ruccola parmesanost, vitlsk, pumpa-
2 dl grénsaksbuljong kirnor, ruccola och grinsals-
salt och peppar buljong till en jimn pesto.
1 forpackning fetaost, smulad Salta och peppra.
(till servering) 5. Blanda ihop peston med
pastan och rér dven ned

SA HAR TILLAGAR DU zucchinistrimlorna. Toppa med
RECEPTET smulad fetaost. Servera girna
(tidstging cirka 20 minurter): med ruccola.
1. Koka 2 dl gronsaksbuljong och

14t svalna. Smaklig maltid! \

Brownies

INGREDIENSER SA HAR LAGAR DU RECEPTET

(1 pldt brownies, ca 12 bitar) (tidsirging 35 minuter

3 dl torkade svarta bénor (girna svensk- + blistliggning ver natten och kokning

odlade!) 40 minuter)

2 dgg 1. Ligg svarta bénor i blét éver natten 7. Blanda alla torra ingredienser for sig

¥4 dl rapsolja ach koka dem sedan enligt anvisningen och viind sedan ner dem i dgg-bén- f
100 g mérk choklad, 70% kakao pd forpackningen. blandningen. |
# dl kakao 2. Sitt ugnen pa 200 grader 8. Hill i ugnsform med bakplitspapper i. }
1 dl majsmjsl 3. Mixa svarta bonor till en slit massa. 9. Griddai ugnen ca 20-25 min.

2 krm salt 4. Vispa dgg och socker fluffige. Browniesarna ér klara nir smeten 1
1 sk vaniljsocker 5. Tillsitt bdnorna och oljan i precis “stannat’ i ugnen. |
1 dl rasocker dggblandningen. 10. Ta ut frén ugnen och kyl ned direkr, I
1 tsk bakpulver 6. Grovhacka chokladen. Skiir sedan i portionsbitar, ‘|
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Det hér receptet har vi hamtat frén Baljvéxtakademins ordférande Divya Jagasias blogg shootsandtendrils.com.

- Chole eller

 Chana Masala

, Chole betyder kikérter p4 hindi och &r dven

1 namnet p4 en popular vegetarisk stuvning som
serveras over hela den Indien. Receptet har gatt
i arv i Divyas familj och hon har lart sig det av
sin mor. Réitten serveras ofta med dav, mjukt

jast brod som griddas i rundstycken ildang-

panna.

INGREDIENSERNA TILL EN GRYTA
EGR FYRA PERSONER:

3 msle rapsolja

2 stora hackade gula 16kar

1 msk riven viddk

1 msk riven ingefira

1 eller 2 finhackade serrano chili-

TILLAGNING:

1. Hetta upp oljan och bryn under
sparsam omrorning loken i en
tjockbottnad kastrull eller gryta.
Tillsite vitlsk, ingefira, chilifruler
och alla kryddor. LAt frisa i oljan i
nigon minut, tillsitr sedan krossad

frukter (stark) tomat och lat koka 7-10 minuter
400 g krossade tomater tills det mesta av viitskan i toma-
460 g kokta kildrter terna kolkat bort.

Firska koriandetblad {cilantro), skivad
t5d 16k och citron ate dekorera med.
Kryddor:

1 V2 msk mald spiskummin

1 ¥ msk mald korianderfrd

Y msk gurkmeja

1 msk chole masala-pulver

(4 delar spiskummin, 4 delar mald
koriander, 2 delar gurkmeja

1 del garam masala)

9. Tillsitt kikirtorna tillsammans med
salt och en kopp vatten. Lit koka
under lock i yteerligare 710 minu-
ter tills vitskan borjar tjockna. Om
grytan fortfarande it lite vattnig,
mosa en del av kikiirtorna som da
hjilper till att reda viitskan.

3. Dekorera med 18k, korianderblad

och citron, servera med brod.

Salt Smaklig maltid!
Sort Blétidggning Koktid
se s e Smaé vita bénor 8h 30 min
Blotliggning och Stora ita banor ot ih
° T .  Kidneybdnor 10 h 1h
kokning av baljvaxter £ Sojabtinor 108 152
0 Mungbénor 8h 12 min
Baljvixter behdver blétldggas for att 4mnen i den ggonbor_'_oer thisckdres Bt 4 il
" B varta bénor 8h 40 min
som kan stéira matsmaltmng_en ska blrytas'ned.och _ Phdalinser 0h s
stirkelsen beredas fér kokning. Angivna tider &r den g Gicnaliiser oh 30 min
kortaste rekommenderade tiden for blétlaggning. S NS oh AT
Bénor och drter kan med férdel blstlaggas i upp ill Sockerdrter Oh +min
24 timmar. ;::3 Gula érter 8-10h 1-1,5h
il Grdna drter 8-10h 1,5-2h
Kikértar 8h 45 min

22
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