Gott med

3‘ ‘> BONOR

i 40

e




BONOR & LINSER

Bonor och linser &r latta att anvanda och passar
bra i bade kalla och varma ratter. Snabbt kan du
gora en harlig bonsallad, en het salsa eller piffa
upp grytan lite extra med goda, vackra b&nor.
Bonor och linser ar nyttiga ocksé. De innehaller
bland annat rikligt med protein och kostfiber och
ar ocksa en bra kélla till mineraler och B-vitaminer.
En del sorter lampar sig att grodda och vips blir
de fulla med C-vitamin.

Har har vi samlat nagra av vara favoritrecept. Vi
har anvént burkbonor men du kan forstas anvanda
torra bénor som du kokar sjélv. Kokta bonor gar
jattebra att frysa in.

Smaklig spis!

Du hittar fler goda recept pa var hemsida www.saltakvarn.se



Chili sin carne med persiljeyoghurt



CHILI SIN CARNE MED PERSILJEYOGHURT
En mustig gryta med orientalisk touch. Lite het och
hérligt vdrmande. Servera med ris eller nybakat bréd.

Ingredienser ca 4 port

Stora vita bénor, kokta ........ 1 burk (3 dl)
Kidneybdnor, kokta ........... 1 burk (3 dI)
GUIIBK e 1 st
Paprika ... 1 st
Vitloksklyftor. ... 4 st
Réd chilifrukt ... 1 st
Olivolja ...ovviiiiii 2 msk
Spiskummin . ... 1 tsk
Koriander,malen..................... 1 tsk
Kanelstang ...t 1 st
SOoCKEer. .. vt 1 msk
Paprikapulver.................... ... 1 msk
Salt ..o 1 tsk
Svartpeppar. ... 0,5 tsk
Helatomater .............. 2 burkar (800 g)

Morot, riven ... 1 st

Persiljeyoghurt
Matlagningsyoghurt .................. 1,2dl
Hackad persilja....................... 1dl

Skoélj bénorna och lat dem rinna av. Hacka I6k, paprika,
vitlok och chili grovt. Stek allt pa hég varme i olja
tillsammans med spiskummin, koriander, kanelstang,
socker, paprikapulver, salt och peppar tills det blir brynt.
Hall pa tomaterna. Lat koka i ca 30 minuter. Tillsatt riven
morot och bénor och hetta upp allt. Rér ihop yoghurt och
persilja och servera till.

Recept fran boken
"Aret runt med Salta Kvarn”

BsVk * 1\ Kidney

danor | jbonor
stora
4009 Y )

@ G iarn arn D
SALTA KvARN JARNA e




KIDNEYBONOR MED SESAMPASTA

Smakrik bénsallad med nétig smak fran sesam som
balanseras med séltan fran sojan. Nyttigt och gott!

Ingredienser ca 4-6 port

Kidneybénor, kokta ........... 1 burk (3 dl)
Rapsolja ..., 1 msk
Sesamfron ... 1 msk
Gul 6k, finstrimlad ................... 0,5dl
Sesampasta..........oooiiiiiiiin.. 3 msk
Soja . 1 msk
Peppar

Skolj bénorna och lat dem rinna av.
Hall oljan i en kastrull och rosta sesamfréna
tills de fatt gyllenbrun farg. Hall pa I16ken och

bryn tills den &r mjuk men ej fatt farg. Ta av (/
kastrullen fran plattan och hall i sesampasta 5 gf,y
och soja. Blanda med bénorna. g 4

Smaksatt med peppar och eventuellt lite salt.
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STORA VITA BONOR MED PERSILJEOLJA OCH
ROSTADE SOLROSKARNOR

Frésch och hérlig bénsallad som piffar upp det mesta.
Perfekt till sommarens grillbuffé!

Ingredienser ca 4-6 port

Stora vita bénor, kokta ........ 1 burk (3 dl)
Solroskarnor ... 1dl
Olivolja ..o 0,5dl
Bladpersilja, grovhackad .............. 1dl
Vitloksklyfta ... 1 st
Citronsaft ........................... 1 tsk
Salt

Skélj bénorna och lat dem rinna av.
Rosta solroskérnorna i en het stekpanna
tills de fatt gyllenbrun farg. Lat svalna.
Mixa olivolja, bladpersilja, vitlok och citronsaft w.KVARN JARNA
med en stavmixer. Blanda bdnor och solroskérnor
och hall 6ver persiljeoljan. Smaka av med salt.




KIKARTSSALLAD MED ROD PESTO

Nétig kikédrtssallad med hérlig smak av tomat och
parmesan. En ldttlagad favorit som for tankarna till det
italienska kéket.

Ingredienser ca 4-6 port

Kikarter, kokta ................ 1 burk (3 dl)

Soltorkade tomater

(bldtlagda/iolj@) . .....vveiniiinntn, 0,5dl Hh
Vitlok, klyfta ... 1-2 st 3
OWONE . 1dl lag‘,%,
Pinjendtter ............. il 1dl .“ﬁ
Parmesanost, riven ................. 3 msk ®g 0
Salt och peppar W/

Skalj kikarterna och 1at dem rinna av. Hall dem

i en skal. Mixa soltorkade tomater, vitlok och olivolja

till en smet. Tillsatt pinjendtterna och mixa kort till en
grovkornig pesto. Blanda peston med kikarterna och tills&tt
riven parmesan. Smaksétt med salt och peppar.




BON- OCH KRONARTSKOCKSRORA

En fantasiskt god bénréra som &r perfekt att ha pa lut i
kylskapet. Passar till bréd och soppa eller att servera som
dipp till drinken med crostini och grénsaksstavar.

Ingredienser

Stora vita bénor, kokta ........ 1 burk (3 dI)
Kronartskockor, inlagda ... ... 5-6 st (250 g)
Vitloksklyfta ...............ooooal 2 st
Parmesanost, riven.................... 2dl
OINVOIA + e 1dl
Créme fraiche ...................... 4 msk

Salt och svartpeppar

Skalj bénorna och lat dem rinna av. Hall av
vatskan fran kronartskockorna. Mixa allt och
smaka av med salt och peppar.

Recept fran boken
"Smaker fran Salta Kvarn” Sama

KVARN JARNA




SALLAD PA BONMIX MED PAPRIKACREME

Krdmig bénsallad med rik smak och hérliga féarger.
Passar utmérkt pa en buffé eller som ensamrétt med

ett gott ris.

Ingredienser ca 4 port

BONMIX oo 1 burk (3 dl)
Gullok ..o 0,5 st
Vitloksklyfta ...l 1 st
Rapsolja .........oooiiiiiiit 2 msk
Paprika, rod ... 2 st
Aubergine. ... 0,5 st
Citronsaft ..............ccviiinn.. 1,5 tsk
Chili, farsk finhackad ................ 0,5 tsk
Salt ... 0,5 tsk

Farska orter till topping

Satt ugnen pa 225°

Skélj bénorna och lat dem rinna av.
Finhacka 16k och vitlok. Hall lite av oljan i en
stekpanna och fras I6ken tills den &r mjuk.

Dela paprikorna i halvor och ta ur kérnorna.

Dela auberginen pa langden. Hall lite av oljan i en
ugnsfast form, lagg sedan i paprika och aubergine med
skalsidan uppat. Lat sta i ugnen tills skalet ar svart. Lat
svalna nagot och dra sedan bort skalet. Mixa de

rostade grénsakerna tillsammans med |6k, resten av
oljan, citronsaft, chili och salt. Blanda den fardiga cremen
med boénorna och toppa med lite gront.
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KRAMIG LINSSALLAD MED CREME FRAICHE
OCH DIJONSENAP

Harligt krdmig linssallad med sting. Jéttegott till bade
grillad fisk och kétt. Eller i stéllet for sill vid jul och
midsommar.

Ingredienser ca 4-6 port

Grona linser, kokta ........... 1 burk (3 dl)
Créme fraiche ........................ 1dl
Dijonsenap .................o 2 msk
Persilja, finhackad.................... 0,5dl
Purjolok, finstrimlad .................. 0,5 dl
Salt ..o 0,5 tsk

Skalj linserna och lat dem rinna av.
Blanda creme fraiche, dijonsenap, persilja,
purjoldk och salt.

Blanda sedan ner linserna.

Tips! Lite hackat apple i ar ocksa gott!




TOMAT- OCH BONSALSA

Het bénsalsa med hérlig kombination av lime, ingeféra
och chili. Lika god till pasta som till sommarens grillbuffé!

Kan med férdel dven serveras kall.
Ingredienser ca 4-6 port

Sma vita bénor, kokta .......... 1 burk (3 dI)
Ingefara..........ooooiiiiiiii, 2.cm
Lime o 1 st
Rodchili ... 1 krm
Vitloksklyfta. . ... 1 styck
Bladpersilja ...
Olivolja ...ovvviiiiii i 2 msk
Gul I8k, finhackad.....................
Tomatpuré ............... ...l 0,5 msk
Krossade tomater.....................

Salt

Skélj bénorna och lat dem rinna av.
Riv ingefédra och limeskal. Finhacka chili,
vitlok och persilja.

SATA kyarN JARNA )

Varm olivoljan i en kastrull och frés Iéken tillsammans

med ingeféra, rivet limeskal, chili, vitlok och persilja. Tills&tt
tomatpuré och bryn tills det fatt lite farg. Hall i de krossade
tomaterna, pressa ner limesaften och lat koka samman.
Blanda i bénorna och smaka av med salt.




PRODUKTERNA Vool

S,Jetml

Salta Kvarn startade 1964 med att mala mjol
och baka bréd av biodynamiskt odlad spannmal.
Idag &r sortimentet bredare och du hittar dven
bonor, linser, pasta, ris, olivolja, torkad frukt, juice,
notter och mycket mer i vart sortiment.

Alla produkter kommer fran ekologiska odlingar
i en rad olika lander. Vi har samma ambition att ha
néra kontakt med odlarna i dessa lander som med
vara spannmalsodlare har hemma i Sverige. S _-— Dikel
Salta Kvarn - alltid ekologiskt! s

wwwi.sallakvarn.se
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L&s om var vision att radda Ostersjoén
pa www.saltakvarn.se
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SALTA KVARN AB 153 91 Jarna Tel 08 551 508 00



