Kort om bruna bonor

Olands kalkhaltiga jordar och de
milda "medelhavs”-héstarna ir en
perfekt odlingsmilj6 f6r den svenska
bruna bonan. Bénodlingen ir ocksd
mycket miljévinlig. Bsnplantorna
vixer snabbt och bildar en riklig
bladmassa som ticker jordytan,
vilket férhindrar uttorkning och
ogris. Bonvixten 4r dessutom
kvivealstrande i sig sjilv, vilket
minimerar behovet av gédsling.
Efter det plantorna vuxit upp
behévs endast mekanisk uppluck-
ring av jorden mellan plantraderna.
Sédden sker i méanadsskiftet maj/
juni och bénorna skordas i septem-
ber manad.

Sorteringen och efterbehandlingen
ir minutids. Speciella anlidggningar
dir torkningen av bénorna sker med
max 1,5% vattenavdunstning vid
varje tillfille och med viloperiod
mellan varje torkningsprocess, s3 att
bonan sakta avfuktas ned till 18%
vattenhalt, vilket 4r det ideala till-
standet for lagring.

Sa héir lyckas du allra béist med bruna bonor

Nigra enkla tips som gir att du alltid

lyckas vil och far uppskattning for

dina bruna bonrdtter.

Bruna bonor bér bldtléig%:::

minst 14 timmar fore kokning.

Blotligg helst i saltat vatten (1 msk
salt per liter vatten). Saltet gor att
bonan littare drar 4t sig vatten,
vilket ger ett bittre och jimnare
kokresultat.

Viktigt!

Hiill alltid bort blotlaggningsvattnet

och skélj bénorna vil.

Hiill alltid pé nytt vatten fore
kokningen.

Fyll pé s3 att vattnet stdr ett par cm
over bonorna och salta med 1 tsk
salt per liter vatten. Koka tills
bonorna ir mjuka. Koktiden 4r
1-1,5tim. I tryckkokare minskas
tiden med hilften.

Upphetta bénorna till 100
grader i minst 15 minuter.

Upphettningen gor att imnen
som eventuellt kan ge oroligheter
i magen f6rsvinner.

Fo6rvara bruna bonor ritt.

Torkade bruna bénor férvaras
torrt i rumstemperatur.

Snabbt, enkelt, portionerat
och klart.

Blstlagda bonor kan frysas for
att senare tas fram for att kokas.
D4 sparar du ocksd mycket tid
vid tillagningen.

Kokta bénor gir ocksa bra att
frysa in for att senare tinas upp
och anvindas i olika bonritter.

Matt och vikt

1 dl torra bonor = 2,5 dl kokta
100 g torra bonor = 260 g kokta
1 dl torra bénor = 85 g
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...odlas fortfar:

Trots att bruna bonor odlades redan i mitten av 1600-talet i
Sverige dir den fortfarande lite av en “doldis” i det svenska kiket.
Om man undantar en klassisk ritt inom svensk husmanskost.
Bruna binan kom wrsprungligen frin Sydamerika till Europa
ndr man upptiickte det stora lander i véister. Bonan fortsatte
dock sitt resande viirlden dver. Som basmat ombord pa ostindie-
fararnas segelskepp under 1700-talet var torkade binor ett
nodvindigt siitt att klara hushillningen.

Vilkommen till

Matnyttiga seminarier om allt frén gard till gaffel.

Vilkommen till Matforum Oland, matsveriges nya motesplats. Varje ir i
mdnadsskiftet september - oktober triffas griddan av foretag, organisationer
och myndigheter som ir verksamma inom livsmedelssektorn och turismen fér
att diskutera gemensamma frigor. Matforum Oland ir en del av folkfesten
Olands Skordefest, Sveriges storsta Skordefest med stolta traditioner.

Vilka teman som kommer att std pd nista drs seminariemeny faststills s3

sent som mojligt. Matforum Oland serverar bara rykande firska och aktuella
fragor. Hir har ledningen f6r ICA, KF, LRE med flera, métt livsmedelsprodu-
center som inte arbetar i industriell skala. Under rubriken "Smaskaligt i hyl-
lan” har de fort konstruktiva diskussioner for att nd det gemensamma maélet;
fler produkter frin sméskaliga producenter i butikshyllorna. Hir har debat-
terats friskt hur Sverige ska kunna locka fler besskare med maten som drag-
plaster. Alla som besoker vart land ligger en del av reskassan pa mat, men vad
dr det vi erbjuder dem? Vid seminariet "Hur f&r man turisterna pé gaffeln?”
presenterades idéer om hur vi kan utnyttja véra virldskinda kockar, lyfta fram
regionala specialiteter och marknadsfora Sverige som ett riktigt matland. Hir
har mat- och vinjournalisten Mikael Mélstad “avslgjat” for krogare hur man
kommer med i White Guide — Sveriges storsta och frimsta restaurangguide.
Matforum Oland liter deltagare smaka p4 vad besittningen pi regalskeppet
Kronan fick sig till livs och hur Karl X Gustav trakterade sina gister pa Borg-
holms slott. Hir hélls tankevickande seminarier om allt frin hur man viljer
kote och fisk till hur man 6kar lonsamheten i den dagliga produktionen.

Matforum Oland har en godbit for alla.
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Olandsk bdnsallad
En olindsk delikatess

Den Olindska bonsalladen ir ett gott och Till salladen:

12 dpple av syrlig sort
1 liten (40g) gul lok
2 msk majonis

2 msk filmjslk

50 g bayonneskinka

smakrikt tillbehor. Applena, majonisen och
skinkan ger tillsammans med bénorna en hirlig
smakupplevelse.

Detta idr en idealisk bufféritt men dven ett gott

och uppskattat tillbehor, girna till grillat.

Den som reser har mycket att beritta! Bruna bonor ir ett av de livsmedel som ger mest
protein f6r pengarna. Ju storre kok desto viktigare
att hushélla med slantarna. D4 4r bruna bénor ett

Dess virldsomseglingar ger oss faktiskt idén till att
presentera den svenska bruna bénan som den verkligt

1. Blotligg bonorna i kalle saltat méngsidiga och spinnande ingrediens den faktiskt ar. lyckat val.
vatten (1 rpsk per liter vatten) i Lat dig inspireras till att variera bénritterna. Bruna
minst 14 timmar. Matt fir receptet till den Oléndska bansalladen . .. bonor passar i bade kalla och varma ritter. Féljer du

, Ju mer man liser desto mer uppticker man. " gy o -

2. Hill bort blstliggningsvattnet och y _ _ bara ndgra enkla rid gir det litt och snabbt att laga
skl bisnotna, Koka dem mjuka i Salladen 4 port Salladen 50 port Salladen 100 port Bruna bénans hoga niringsvirde och fordelaktiga pris god och spinnande mat frin hela virlden.
[sttsaléat-vatten (1 tsk pe licer 0,5st  apple 6,255t dpple 12,5st  dpple gor den till smart mat, men ocksd smirt mat dd den ger
vatten), 60-90 minuter. 1 st gullok 12,55 gullok 25 st gullsk kroppen viktiga fibrer utan onodigt fett. Trevlig resa och smaklig malsid!

3. Hacka l16ken fint och skir éipplet 2 msk majonis 1,75dl  majonis 3,5dl majonis
1sma térningar' 2 msk filmjolk 1,75 dl filmjoslk 3,5dl filmjolk

4. Blanda i majonis och ﬁlmJolk 50g bayonneskinka 625 ¢ bayonneskinka 1,25kg  bayonneskinka
Tillsite ndgra droppar dkta soja 3 msk persilja 2,5dl persilja 5dl persilja

for ate ge salladen lite firg.
Blanda slutligen i de kokta kalla bénorna.
5. Ligg salladen i en vacker skél

och klipp rikligt med persilja 6ver.
& ’ L 14- _3-



Bonor pa Alvar

Hulterstad

Ndringsvdrde per portion utan fillbehdr: ca 881 kJ/209 keal, 8 g fett, 6 g protein, 26 g kolhydrat, 7g fiber

Mosa kokta bruna bonor och
blanda med lite créeme fraiche,

Lika spinnande som alvarets Ingredienser 1 port 25 port 100 port eget hackad 16k, pressad vitlok, lite
fauna ir denna frischa sallad. bruna bonor 30¢g 750 g 3kg sOt ;smltlsk chilisds. Smaka avh
. n 50 125k 5k med salt, peppar, oregano oc
Passar bra som littlunch eller gurka - 1g = g - 1:‘(5 Biedfan. Bt st s T
forrite. Bonorna gor den mit- bl 5 (1 50 ot 2 48 olivolja och riven cheddarost i.
tande lingre. Stot gidrna bonorna isosrppet of 8 ) s Servera bondippen till majs-
lite ldtt innan dressingen hiills ok ri.jd . 8 - chips (nachos), toppa girna
. e e 1. Dressing med tirnad avocado, firsk

pd s fir bonorna mer smak. olja 9 ml 2,74l 9dl tomat samt en persiljekvist.
Lite extra finess fir du genom att viniger 3 ml 75 il 3dl
skiva rodloken riktigt tunt over vatten 3 ml 75 ml 3dl Recept. Karin Fransson
salladen. Rodlokens milda smak senap, fransk I ml 25 ml 1dl
och ett grovt bréd matchar sal- vitlok 1/4 klyfra 6 klyftor 20 klyftor
laden perfekt salt 1,5 g 2 msk 1,2 dl

. citronpeppar 05¢g 1 3/4 msk 1dl

100 g torra bénor = 260 g kokta bonor

Blotligg bénorna ca 14 timmar
eller 6ver natten. Spola bénorna
och ligg dem i en gryta.

Ligg ner kanel och vaniljsting i en
kastrull. SI4 pa s& mycket vatten att
det precis ticker bonorna. Koka upp
och skumma, dra ner virmen och lit
smikoka i ca 45-50 minuter.

Ro6r om di och di s3 att det inte
brinner vid.

Ligg ner blockchoklad och socker,
ror om och lat det std och dra pa
svag virme 10-15 minuter tills det
att bénorna kinns mjuka. Lat bén-
blandningen svalna.

Passera bonblandningen genom en
passerkvarn eller mosa den med en
potatispress. Vispa blandningen

1. Blstligg bonorna i kallt saltat 4. Skélj gronsakerna. Skir gurkan i - 1k och smidi den elvi
vatten (1 msk per liter vatten) i stavar och klyfta tomaterna. mjuk och smidig med en €lvisp,
minst 14 timmar. Strimla isbergssallaten och skiva still kallt.
’ T lsken tunt. Ligg blandningen mellan tvi nét-
2. Hill bort blétliggningsvattnet och &8 8 N
skolj bonorna. I%%ka dgem mjuka i 5. Blanda bonor och gronsaker, hill bottnar och servera. ca 225 g torkade bruna bonor 50 g mork blockchoklad
latesaltat vatten (1 tsk per liter vat- dressingen 6ver. Lit salladen std 2 st ca 3 cm stora kanelbitar ca 150-175 g socker
ten), ca 60-90 minuter. Hill bort och dra nigon timme fore serve- Recept: Karin Fransson 1 vaniljstdng vatten
kokvattnet och lit bénorna svalna. ringen. Gott med grovt brod dill.

3. Blanda samman ingredienserna till
dressingen.

4- - 13-




Bruna bonor Binfrosa Ry d

P3 Oland ir bonan kung. Med den neutrala smaken och det visuella

O‘ I I .o o intrycket ir den en sjilvklar ingrediens. Vill du gora anrittningen riktigt

olindsk viljer du Olands smakrika korvar till den mittande pastan.

Det ir endast i Sverige som bénorna frin Morbylanga pa Oland serveras med sotsur
sds. Balansen mellan sott, surt och salt har gjort denna ritt till en uppskattad klas-
siker i den svenska husmanskosten. Behover vi nimna flisk, falukorv eller kottbullar

dirtill? Vi hoppas att vér receptsamling ska inspirera dig att tillaga manga lickra ritt-

ter med den beresta bruna bonan frin Oland.

. Blotldgg bonorna i kallt saltat Ingredienser . 1 port 25 port 100 port
vatten (1 n}sk per liter vatten) i T 30g 750 ¢ 3 kg
minst 14 timmar. spiralmakaroner 35¢g 875¢ 3,5 kg

. Hill bort blotliggningsvattnet och paprika 20¢ 500 g 2kg

. skolj bonorna. Koka dem mjuka i babvma % 625 X

. Blotlagg bonorna 1 kallt saltat Naringsvarde per portion utan tillbehdr: ca 1253 kJ/297 kcal,1 g fett, 12 g protein, 54 g kolhydrat, 12g fiber littsaltat vatten (] tsk per liter 4Dymad)s 8 )40 § ) Kg
vatten (1 msk per liter vatten) i . vatten), 60-90 minuter. Hill bort stark korv 15¢g 375¢ 15 ke
minst 14 timmar. Ingredienser kokvattnet och 1t bonorna svalna. purjolok, strimlad 10g 250 g 1 kg

. Hill bort blotliggningsvattnet och brwss biivor . Koka spiralmakaronerna enligt
skélj bonorna. Koka dem mjuka i vatten anvisning pd férpackningen. Dressing
lattsalt)atG\gl‘t;Bn ul iskeper ficer —P__ - . Blanda samman dressingen. olja 2 sk 3dl 1,21
varen); FRIEIN iRt dueikspric (12%) Hill den 6ver de kokta bénorna. viniger 3 krm 1dl 4dl

- Smaksite bénorna med ﬁttlk:ill och salt Lat bonorna dra minst 30 minuter. F— % e 1dl 4dl
sirap. 01}1 man v1ll. reda av bé- ev vetemjol . Tirna paprika, majs och korv fint. alt 1 ki 1 1/4 msk 3/4 dl
ek e cch edning o Veffm’()l Strimla purjolsken. Blanda ner vilok 1/4 klyfa GKlyfior 20 Klyfror
och vatten och rér ner blandningen Sroor = e :
i bonorna. Lit koka ca 5 minute%. 100 g torra Doz 260 & i bgrmor malranemna och ovriga mgredlen— svartpeppar 1/2 krm 1 tsk 1 1/2 msk

. Till bruna bénor ir det gott att ser-
vera stekt flisk, bacon, korv eller
kotebullar.

. L3t salladen std kallt en stund fore

Ndringsvéarde per portion utan tilloehdr: ca 1749 kJ/416 keal, 16 g fett, 10 g protein, 53 g kolhydrat, 7 g fiber

ser 1 bonorna. Blanda salladen vil.

serveringen. Gott att servera rostat

brod dill.

100 g torra bonor = 260 g kokta bonor



Séd\/il{ Bongulasch

Sommarens alla soltimmar ger smak och firg till de 6lindska gronsakerna och den
goda jorden ger bista forutsittningarna for att odla bruna bénor. Denna béngulasch
ir en snabb och littlagad ritt om du har kokta bénor till hands. Det roda vinet gor
gulaschen extra mustig, men kan naturligtvis bytas ut mot grénsaksbuljong.

Né&ringsvdrde per portion utan tillbehér: ca 836 kJ/198 keal, 4 g fett, 6 g protein, 26 g kolhydrat, 7g fiber

1. Blétligg bonorna i kallt saltar Ingredienser 1 port 25 port 100 port eget
vatten (1 rpsk per liter vatten) i bruna bénor 30g 750 g 3kg
minst 14 timmar. "
lok, gul 25 600 2,4 k
2. Hill bort blstliggningsvattnet och J £ 8 2
- v hampinj 2 62 2,5k
skélj bonorna. Koka dem mjuka i - an,llf o >8 08 2k
ldtesaltat vatten (1 tsk per liter vat- paprted g 708 3 kg
ten), ca 60-90 minuter. Hill bort vitlok 1/4 klyfta 6 klyfror 20 klyftor
kokvattnet. margarin 4¢g 100 g 400 g
3. Skiir lok, champinjoner, paprika tomatpure 158 3758 15 kg T
och vitlok fint. Fris dem litt i fett. rodvin 25-35 ml 6-9 dl 2,4-3,51 I, \\
Tillsdtt tomatpuré. Blanda i bénor 5 : i
ok bl pure. ’ gronsaksbuljong 60 ml 1,51 6l ~'£’12( ecffgi;f é{?
vin och bufjong. svartpeppar 1/2 krm 1 sk 1 1/2 msk ,, "._” "f {*}g

i

4. Koka gulaschen i ca 10 minuter.

Smaka av med peppar. Gott att 100 g torra bonor = 260 g kokta bénor
servera med grovt bréd och sallad.

Vilda vistern

Lottorp

inspirerade bonor

-

1k:) N _ , o i % ! X 1. Bltligg bénorna i kallt saltat vat- Den 6lindska bonan odlas parallellt med l6k,

ten (1 msk per liter vatten) i minst det ir gul 16k, rodlsk och vitdsk.

14 timmar. " ) . . .. . .
i Aven inom matlagningen trivs bénan utmirke tillsammans
2. Hill bort blstliggningsvattnet och

skélj bénorna. Koka dem mjuka i
latesaltat vatten (1 sk per liter vat- ir vitloken en given ingrediens. Vill du inte ha jobbet att
ten), 60-90 minuter. Hill bort
kokvattnet.

med 16k. I denna kraftiga, mittande och littlagade bonrite

laga egen tomatsds sa ta den firdig pd burk. Korv, bacon

3. Smiilt sméret och tillsitt mjol. och stekt igg 4r gotr till
Blanda ner tomatpuré och spid
med buljongen. Pressa ner vitlo-

ken och lit sasen koka 3-5 minu- Néringsvérde per portion utan tilloehér: ca 1810 kJ/430 keal, 9 g fett, 18 g protein, 61 g kolhydrat, 13 g fiber
L Ingredienser 1 port 25 port 100 port eget
4. Blanda ner bénorna och smaka av biiifia bsnst 758 1,8 kg 7 kg
med timjan‘ Liigg bonor och sis i smor eller margarin 4 100 400
bleck. Tirna brédet och riv osten. = £ 3 B T B 70 E
Ligg brodtirningar och ost 6ver vetemyo 8 g &
bonblandningen. tomatpure 10g 250 g 1kg
5. Gratinera bénorna i konvektions- gronsaksbuljong 1dl 2,51 101
ugn, 225° i 5-7 minuter eller i vitok 1/4 klyfta 6 klyftor 20 klyftor
stekugn, 250° i 10-12 minuter. timjan 1 krm 1 msk 1/2dl
Gortt att servera med korv, bacon a5 eh 20g 500 g 2kg
och stekt ags- rostat brod 3/4 skiva 18 skivor 72 skivor

100 g torra bénor = 260 g kokta bénor

-6- S1I-



StOra FrO En olindsk chili con carne

Minga 6linningar emigrerade vid slutet av 1800-talet och minga kom tillbaka.
Detta dr en omtyckt kottfirsrite som invandrat frin Amerika men som ur-
sprungligen faktiskt bygger pa bruna bénor, vilket vi hir har behéllic Uppskattad
bade till vardag och fest. Morétter och palsternacka ger extra must och persilja

sitter firg pa ritten.

Ndaringsvarde per portion utan tilloehdr: ca 1231 kJ/293 keal, 11 g fett, 16 g protein, 26 g kolhydrat, 6 g fiber
1. Blstligg bénorna i kallt saltat

. Servera grytan tillsammans med
ett grovt bréd och en gronsallad.

vasten, (1 misk per Heer waceet) ngreenser 1 port 25 port 100 ort eget
minst 14 timmar. ki i g 20g Ikg
. or ell i 12 00

. Hill bort blstliggningsvattnet —_ >¢ °8 e
och skslj bénorna. Koka dem morot, strimlad 20g 500¢ 2kg
mjuka i ldttsaltat vatten (1 tsk per palsternacka, strimlad 10 g 250 g 1 kg
liter vatten), 60-90 minuter. Hill lok, gul 15g 375¢ 1,5 kg
bort kokvattnert. kottfirs 758 2kg 7.5 kg

A Bryn firsen i en del av fettet, tomat, krossad 50 g (1/2 dI) 1,2kg Skg
tl{lsatt rotfr.ukter o.c-h lo'k. keibuljong 0.5 dl 121 481
Lét blandningen frisa tills allt har —

o G vitlok 1/4 klyfta 6 klyfror 20 klyftor
fate en vacker, gyllenbrun firg.
T ) . svartpeppar 1/2 krm 2 tsk 2 msk

. Tillsite tomat, buljong, bénor och : L
kryddor. Lit grytan puttra pa svag sax 1172 krm 2,5 msk L3 ol
virme i ca 30 minuter. Str6 Sver chilipulver 1/4 krm 1 3/4 msk Ldl
rikligt med hackad persilja. persilja, hackad 1 msk 4dl 1,51

100 g torra bénor = 260 g kokta bénor

Kastlosa .,

Det dr ldte att fi fram finstimda smaker ur de 6lindska ravarorna samtidigt som

maten kan bli smakstark och mustig. Bénorna gor att grytan gor skil f6r namnet.

- 10 -

Timjan och svartpeppar ger ritten dess karaktir.

. Blotldgg bonorna i kallt saltat

vatten (1 msk per liter vatten) i
minst 14 timmar.

. Hill bort blétliggningsvattnet och

med ytterligare kryddor.

Né&ringsvérde per portion utan tilloehér: ca 1157 kJ/276 keal, 10 g fett, 14 g protein, 25 g kolhydrat, 7 g fiber

100 g torra bénor = 260 g kokta bénor

- 7-

?iciil lbtgtn\?:?t; I%i’lizkd;f; f’iﬂtj;ka i Ingredienser 1 port 25 port 100 port
. b bo 30 750 3k
vatten), 60-90 minuter. Hill bort "runa ?n:. r = g J kg
W virnat notkote(hogrev) 70 g 1,75 kg 7 kg
A lsk, gul 1 1,5 k:

. Skir kottet i bitar, 3x3 cm och 2 “gu o8 75g i
klyfta liken. Kok upp buljong, vitlok 1/2 klyfta 4 klyftor 16 klyftor
tomatpuré, kryddor och vitlok. tomatpuré 5g 125¢ 500 g
Ligg i kottbitarna och koka grytan kottbuljong 0,8 dl 21 81
uqdcr lock pé svag virme i ca 60 rosmarin 1/2 krm 1 msk 4 msk
minuter.

timjan 1/4 krm 1/2 msk 2 msk

. Skélj och dela champinjonerna i salt L kem 1 1/2 msk Ldi
4 delar. Skala och skiva morétterna.

o ) ) ) svartpeppar 1/4 krm 1/2 msk 2 msk

. Lzllgg i mordtter och bonor i grytan. —— g 875 g 35k
Lat den koka ytterligare 15 minuter -
och tillsitt sedan champinjonerna. champinjoner 358 8758 3.5 ke
Koka 15 minuter till och smaka av



Bonsoppa RunSten Binrira Byxel kl’Ok

Soppan har en sjilvklar och central roll i det 6lindska koket. Denna delikata och Bonrorar dr god och mittande. Den passar bide som ensamritt eller som fyllning pd
mustiga soppa virmer gott da vinterstormen viner lings kusterna. Smaksitt med grovt Olandsbrod. Stommen bestar av basgronsaker och bonor. Kéttfirs ingir och de
kraftiga kryddor och servera ett gott brytbréd till. heta kryddorna gor ritten extra spinnande. Servera girna med en klick griddfil.
1. Blotldgg bonorna i kallt saltat vatten :
(1 msk per liter vatten) i minst 14 -
timmar. Naringsvérde per portion utan tillbehdr: ca 1373 kJ/327 keal, 16 g fett, 10 g protein, 31 g kolhydrat, 6 g fiber . -
)
2. Hill bort blétliggningsvattnet och Ingredienser 1 port 25 port 100 port eget e
skolj bonorna. Koka dem mjuka i bruna bonor 30g 750 g 3 kg ke
littsaltat vatten (1 sk per liter vat- ok, gul 20 450 g 1,7 kg
z:;t)r’lfto—()o mrioimtess BAE] bioxt leole- mordtter, oskalad vike 30 g 750 g 3 kg
. squash 60 1,5k 6,2k
3. Ansa och skolj gronsakerna. Strimla q = = g : =
och/eller skir dem i bitar. vitlsk, pressad 1/2 klyfta 1 stlok 2 st lokar
. . immat flisk 35 875 3,7k
4. Strimla flidsket och bryn det i mat- fmimat 79 _ B 5 5
Bt smor eller margarin 4g 9g 375¢
; : : 1,5dl 3,751 151
5. Tillsdtt gronsakerna, buljongpulvret, Vaiten . .
tomatkrosset och rosmarin. Koka gronsaksbuljong pulver 7.5 g 190 g 7508
gronsakerna tills mordtterna krossad tomat 100 g 2,5 kg 10 kg
mjuknar, ca 25 minuter. rosmarin 1 krm 2,5 msk 1dl
6. Tillsdte bonor, vinidger och eventuelle  vindger 1 krm 1/4 dl 1dl
lagerblad. Sjud soppan i ytterligare hackad persilja 1 gl 3dl 121
10 minuter. Stré éver persiljan och
Relvels: 100 g torra bénor = 260 g kokta bénor

Ndringsvarde per portion utan tillbehdr: ca 1163 kd/277 keal, 9 g fett, 13 g protein, 31 g kolhydrat, 7 g fiber

1. Blotligg bonorna i kallt saltat Ingredienser 1 port 25 port 100 port eget
vatten 1(; n?sk per liter vatten) i bruna bénor 30g 750 g 3 kg
MRSt 1% tmmar. vitkdl 35¢ 935 ¢ 3.8 kg

2. Hall b?rF b}otlaggnmgsvattnet morot 30¢g 780 ¢ 32 ke
och skélj bénorna. Koka dem T 5 AL
mjuka i ldtesaltat vatten (1 tsk per gul 1o 58 590 g 4 kg
liter vatten), 60-90 minuter. kotefirs 50g 1.3kg 5 kg
Hill bort kokvattnet. smér eller margarin 5g 125¢g 500 g

3. Ansa och skolj gronsakerna. kotebuljong 1dl 2,51 101
Strimla och/eller skir dem i bitar. chiliss 25 ml 6,5dl 2,51

4. Bryn gronsaksstrimlorna och vitlok 1/2 klyfta 1 st lok 2 st lokar
kottfirsen 1 matfettet. salt 1/4 krm 2,5 msk 1dl

5. Tillsdtt k(')'ttbuljong, chilisis och grovmalen svartpeppar 1/4 krm 1 tsk 1,5 msk
kryddor. Lit réran smikoka 25-30 kummin, hel 1/2 krm 2 msk 1dl
minuter. Nir grytan har 5 minuter persilja, hadlkad Sg 125g 500 g

kvar att koka liggs bonorna i.

6. Smaka av och tillsitt rlkllgt med 100 g torra bonor = 260 g kokta bénor
klippt persilja. Servera ryssroran till

varma eller kalla pitabréd. Det ir
gott att servera en klick graddfil dll.




