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Baljvaxter (bonor, arter och linser) ar goda, nyttiga, har lag
miljopaverkan och bidrar till ett mer hallbart jordbruk!

Baljvaxtakademin har som framsta syften att:
- sprida kunskap om baljvaxter (bonor, arter och linser)

- 6ka konsumtionen av baljvaxter

- medverka till att utveckla nya produkter med baljvaxter

- fungera som ett forum for baljvaxtintresserade

Webbplats: www.baljvaxtakademin.se
Facebook: sok efter Baljvaxtakademin
Twitter: @Baljvaxtakademi

E-post: info@baljvaxtakademin.se

Telefon: 070-219 61 60




Vad ar baljvaxter?

Baljvaxter ar ett samlingsnamn for bénor, arter
och linser. De dtbara frona finns i en kapsel
som kallas for balja. Hos vissa baljvaxter ats
aven baljan. | Sverige anvands baljvaxter mest
som proteinravara i djurfoder och vi odlar
framst arter, akerbonor och kléver for detta.

Baljvaxter ar nyttiga...

Baljvaxter ar fullproppade med viktiga naringsamnen som protein, langsamma
kolhydrater, kostfiber samt vitaminer och mineraler. Samtidigt ar de fettsnala.

Tack vare sitt hoga proteininnehall ar baljvaxter ett bra vegetabiliskt alternativ,
som kan ersatta livsmedel fran djur hos vegetarianer och fungera som
komplement till kott hos allatare.

Bonor, arter och linser ar ocksa utmarkta kallor till kostfiber och har |agt
glykemiskt index (Gl). En kost med lagt Gl forlanger mattnadskanslan och tros
forebygga flera av vara folksjukdomar.

Baljvaxter innehaller jarn, zink, magnesium, kalium och alla B-vitaminer utom Bs.

... och bra for miljon

Vid odling av baljvaxter paverkas miljon generellt sett lite, och baljvaxternas langa
hallbarhet gor att sma mangder av livsmedlet slangs. Darfor ar baljvaxter ett
miljovanligt livsmedelsval.

Baljvaxterna har speciella bakterier i sina rotter som kan samla kvavgas fran luften
och omvandla gasen till kvaveformer som ar naringsamnen for vaxterna. Denna
process kallas for kvavefixering. Kvavefixeringen gor det mojligt att anvanda
mindre godsel och konstgddsel vid odlingen, vilket medfor att baljvaxter passar
bra for ekologisk odling.



Baljvaxtakademin arbetar for 6kad svensk odling
av manga sorters baljvaxter, inklusive
sojabonor.

Till skillnad fran manga andra proteinrika
livsmedel ar baljvaxter ett miljovanligt
alternativ. Detta galler bade svenska och
importerade sorter, samt dven fardigkokta
(konserverade). For mer hallbara matvanor
rekommenderas darfér en 6kad konsumtion av

baljvaxter.

Vad ar Baljvaxtakademin?

Baljvaxtakademin ar en ideell férening som ar ppen for alla som ar intresserade
av bonor, arter och linser. Vi sysslar med fragor som ror baljvaxter inom hela
kedjan fran jord till bord, bade yrkesmassigt och som hobby.

Manga menar att baljvaxter ar framtidens livsmedel, men trots detta ar bade
odlingen och konsumtionen idag liten i Sverige.

Vi i Baljvaxtakademin ar overtygade om att 6kad produktion och konsumtion av
baljvaxter kan bidra till nya spannande valsmakande livsmedel, ett mer hallbart
jordbruk och hdlsosammare matvanor med lagre miljopaverkan.

Darfor jobbar vi pa olika satt for att starka baljvaxternas roll i jordbruket,
livsmedelsindustrin och vara matvanor.

Som medlem i foreningen har du mojlighet att vara en del av ett natverk for
personer med intresse av odling, tillagning, forsaljning, forskning och utveckling
av baljvaxtprodukter. Du kan ocksa vara med pa foreningens spannande
aktiviteter, sdsom natverkstraffar, seminarier och provsmakningar.

Livsmedelsforetaget Zeta ar Baljvaxtakademins forsta sponsor.



Baljvaxtakademins styrelse bestar av personer med helt olika utbildning och
bakgrund, vilket borgar for att fa ett brett perspektiv pa de fragor som féreningen
vill arbeta med.

Ordféranden Fredrik Fogelberg ar agronomie doktor och arbetar bland annat med
svensk odling av olika tradgardsbonor och sojabonor. Han ar verksam vid
Institutet for jordbruks- och miljoteknik (JTI) i Uppsala.

| styrelsen sitter ytterligare sju ledamo6ter med kompetens inom bland annat
gastronomi, nutrition, produktutveckling, miljovetenskap och odling.

Vill du lara dig mer om baljvaxter?

Vi har samlat mycket information pa var
webbplats: www.baljvaxtakademin.se

Vi finns daven pa Facebook och Twitter
@Baljvaxtakademi

For fragor eller idéer, kontakta oss garna:
info@baljvaxtakademin.se

Vilkommen som medlem i Baljvaxtakademin

Privatpersoner och foretag som stoder Baljvaxtakademins mal kan bli
medlemmar. Ga in pa var webbplats och klicka pa fliken ”Bli medlem”.

Du kan dven satta in avgiften direkt pa bankgiro 656-7358 eller postgiro: 64 07
25-8. Betalningsmottagare: Baljvaxtakademin. Ange namn och e-post /adress.

Medlemskap kostar 200 kr per ar for privatpersoner och 1200 kr for foretag.



