Vilka &r vi i Baljvaxtakademin?

Foreningen ar oppen for alla som pa nagot satt ar intresserade av
odling, livsmedel, marknadsféring, nutrition och hélsa av baljvéxter.
Styrelsen bestar av personer med helt olika bakgrund vilket borgar
for att fa ett brett perspektiv pa de fragor foreningen vill arbeta med.

Ordférande Fredrik Fogelberg. Agronomie doktor, arbetar bl a med
svensk odling av allehanda tradgardsbonor och sojabonor. Verksam
vid Institutet for jordbruks- och miljéteknik (JTI) i Uppsala.

| styrelsen 2011 sitter ytterligare sju ledamdéter med kompetens inom
bland annat gastronomi, nutrition, miljovetenskap och odling. Bland
vara medlemmar finns saval personer med erfarenhet av baljvéxter
fran yrkeslivet som privatpersoner som intresserar sig for bonor,
arter och linser pa ett eller annat sétt.

Valkommen som medlem i Baljvaxtakademin

Medlemskap kan erhallas av fysiska och juridiska personer som
stoder verksamhetens mal. Ga in pa var webbsida
www.baljvaxtakademin.se och klicka pa fliken ”bli medlem”
eller sétt in avgiften direkt pa bankgiro 656-7358.

Ange namn, adress och e-post. Det kostar 200 kr per ar for enskild
medlem och 1200 kr for foretag.

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

BALJVAXT
// AKADEMIN

Baljvaxtakademin har som framsta syfte att:

o sprida kunskap om baljvéxter
o medverka till att utveckla nya produkter med baljvéxter
& utbka anvéndandet av baljvaxterna hos konsumenter

& fungera som ett forum och natverk for baljvéxtintresserade

Vad arbetar Baljvaxtakademin med?

Baljvéxtakademin (tidigare Baljvaxter i Sverige) arbetar med fragor
som ror baljvaxter inom hela kedjan fran jord till bord, bade
yrkesmassigt och hobbybetonat. Exempel pa arbetsomraden ér:
odling, tillagning och produktutveckling av baljvaxter samt fakta om
djurfoder och processteknisk kunskap for storskalig beredning.

Som medlem i foreningen har du mojlighet att vara en del av ett
natverk, som bestar av personer med intresse av odling, beredning,
forsaljning, forskning och utveckling av baljvéxter. Du far ocksa
mojlighet att vara med pa foreningens spannande aktiviteter, sasom
natverkstréffar, seminarium, provsmakning mm.


http://www.baljvaxtakademin.se/
mailto:info@baljvaxtakademin.se

Vad ar baljvaxter?

Baljvéxter ar ett samlingsnamn for linser, bonor och arter. De har ett
gemensamt slaktnamn och tillhor familjen Leguminosae.
Sammanlagt finns det ungeféar 300 dtbara sorter.

Baljvaxter anvénds i en méngd olika avseenden. Forutom att de &r
goda att dta anvands de bland annat som djurfoder och for att
producera biodrivmedel.

| Sverige anvands baljvaxter huvudsakligen som proteinravara i
djurfoder. Vi odlar bland annat &rter, akerbénor och vicker for detta
avseende men ocksa rodkléver, vitklover och lusern har sin givna
plats i slatter- och betesvallar. Globalt sett &r sojabonan det absolut
viktigaste proteinfodret och anvands i uppfédning av saval idisslare
som enkelmagade djur sasom gris och kyckling.

Baljvaxter ar nyttiga...

Baljvéxter &r ett utmarkt livsmedel som tack vare sitt hdga
naringsinnehall och goda halsoeffekter med fordel bor atas
regelbundet, garna flera ganger i veckan.

Enligt Livsmedelsverket bor vi ata en halv dl kokta baljvaxter om
dagen, vilket ar betydligt mer &n vad de flesta svenskar gor. Detta
rekommenderas eftersom baljvéxter ar snala pa fett och samtidigt
fullproppade med viktiga naringsamnen sasom protein, kostfiber och
flera vitaminer och mineraler.

Torkade baljvaxter innehaller ungefar lika mycket protein som kétt
och fisk. Det gor att baljvéxter &r ett bra vegetabiliskt alternativ som
kan ersétta animalier hos vegetarianer och fungera som komplement
till kott hos allatare.

Bonor, linser och arter ar ocksa utmérkta kallor till kostfiber och
prisas ofta for sitt laga glykemiska index (Gl), vilket innebar att de
ger en langsam och lag blodsockerhdjning. En kost med lagt Gl
forlanger mattnadskanslan och tros forebygga flera av vara
folksjukdomar.

Baljvaxter innehaller dessutom jarn, zink, magnesium, kalium och
samtliga B-vitaminer forutom B;,. Genom att grodda baljvéxterna
kan kroppen dessutom lattare tillgodogdra sig naringsémnena vilket
g6r dem annu nyttigare.

och bra for miljén

Produktion av baljvaxter ger generellt upphov till 1ag miljépaverkan
och dess langa hallbarhet gor att sma mangder av livsmedlet slangs.
Dérfor klassas baljvaxter som ett miljovanligt livsmedelsval.

En betydelsefull egenskap hos artvaxterna ar att de har speciella
bakterier i sina rotter. Dessa bakterier kan samla kvavgas (Ny) fran
luften och omvandla det till kvaveformer som ar naringsdmnen for
vaxterna, NOj3™ eller NH3. Denna process kallas kvavefixering.

Kvévefixeringen mojliggdr en minskad anvéndning av tillford
kvavegodning i form av godsel- och konstgddsel, vilket ocksa
medfor att baljvéxter lampar sig bra for ekologisk odling.

Till skillnad fran manga proteinrika livsmedel ar baljvéxter ett
miljovanligt alternativ, oavsett om de &r inhemska eller importerade.
For mer hallbara matvanor rekommenderas darfor en okad
konsumtion av baljvaxter.

Vill du veta mer? Ga in pa webbsidan www.baljvaxtakademin.se
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