BON
hord!

Forst fick vi pastan. Sen olivoljan. Nu
- kommer Bonan.

FERNANDO DI LUCA
~



Fagioli!

Basen i det italienska koket. Mer bas in

till och med pasta och pizza. [_E'mﬁn;um

Det godas grund; massor av proteiner BONOR
Eraeeti| o Saapes

och nidstan inget fett. Kulinariskt lacker
i grytor, soppor, sallader. Den gréna
matens "kott”.

Eller @& dem som de dr med god olivolja

over, lite salt och eventuellt peppar. Ty : BORLOTTI
0 4 BONOR

ek Cacnplin [ Foeii Bariperi

Tank nytt! Sdg inte bara bonor,
sig fagioli! —

Och ladr dig férnamnen; Borlotti,
Cannellini, Bianchi di Spagna, Kidney och
Ceci (kikarter).

Laga och smaka!

Da upptdcker du snart att det ar skill-

nad pa béna och bona.




Snabbt
enkelt
billigt
nyttigt

|dag tycker sig manga inte hinna med

en langsam lunch. At d4 atminstone lang-
samma kolhydrater. Dar har du en av det
nyttiga medelhavskokets urgamla hemlig-
heter.

Tank s3 enkelt med bonor, en flaska
god olivolja, ett gott dagsfarskt bréd och
lite kryddor, kanske en burk pesto eller
tapenade. Som grund eller precis bara sa.

Klart pd en minut. Men en fullvardig
maltid sd god att den ldtt blir regelbundet
dterkommande. Kanske varierar du bara

bénorna, forlat fagiolin.

Det Stora Bontestet

Alskar du olivolja? Ta fram en flaska god Extra Vergine.

Oppna en burk t.ex. Bianchi di Spagna (stora vita b&nor)
eller Borlotti (rédbruna). (Nastan alla bénor i Italien kdps
pé burk eftersom burken bevarar frischéren och dr s&
praktisk). Sk&lj bénorna och skeda upp pé en tallrik. Ringla
rikligt med god olivolja Sver. Salta kanske lite. Stanna ddr,
eller klipp en firsk krydda (oregano, koriander, grislok,
rosmarin) dver.

Jamfér med snabblunchen du at igér. Jamfér smak, nyt-
tighet, pris, enkelhet. Vinner bénorna har du funnit vigen

till ménga nya ridtter. Och till en ny mathallning.



Den roligaste
naringslara
du liast pa lange

Lt inte ordet "nyttigt” skrimma dig den har
gangen. Vi dr sd vana att nyttigt ar lika med
trakigt och mindre gott. Ack sa fel. Bénorna
grater ndr de hor sant.

Forst och framst dr de proteinrika, s rika pa
protein att de mdnga ganger ersatter kott pa
tallriken. Sarskilt om bénorna kompletteras med
t.ex. brod, pasta eller ris.

Den kombinationen @r inte bara en lycka fér
den som av egen fri vilja viljer bort kott — utan
an mer for alla som inte har mycket annat pa
bordet, dar kott ofta dr odtkomlig lyx.

Kombinationen baljvaxt och bréd, pasta eller
ris ger sa gott som det fullvirdiga protein som
utgdr manniskans naringsmadssiga grund.

Dessutom ar bénor, linser och arter fiberrika,
mineralrika och rika pa B-vitamin. | fibrerna
gommer sig ”langsamma kolhydrater”, som kallas
sa for att de ger ldng, skon mattnad.

Till raga pa allt dr de fettsnéla. S& om du vill
dta ratt, bli skont mitt utan att bli fet — 4t bénor
i alla dess former.

”Kombinationen baljvaxt och brod,

pasta eller ris ger sa gott som det

fullviardiga protein som utgor man-

niskans naringsmaissiga grund.”

Pasta e Ceci

Kikdrter med pasta

4 PERSONER:

5 msk Zeta olivolja

3 vitldksklyftor, grovhackade
3 rosmarinkvistar

1 lagerblad

2 burkar Zeta Ceci (kikirter)
salt och peppar

nykokt pasta till 4 personer
parmesan, farskriven

Hetta upp olivolja i en tjock-
bottnad kastrull och lagg i
vitlok, rosmarin och lagerblad.
Lat frasa utan att vitloken tar
farg. Lagg i bonorna med sitt
spad. Varm i nagra minuter.
Smaka av med salt och peppar.
Servera till nykokt pasta med
riven farsk parmesanost.



Vita bonor med
basilika och tomat

4 PERSONER:

1 burk Zeta Bianchi di Spagna (stora vita boénor),
skoljda och avrunna

7-8 basilikablad, farska, strimlade

2 tomater, urkirnade och strimlade

TILL VINAGRETTEN:

1 matsked Zeta vitvinsvinager
1/2 tesked salt och ndgra varv pa
pepparkvarnen

3 matskedar Zeta olivolja

1. Skélj en burk stora vita bonor i durkslag.
L&t rinna av.

2. Strimla basilikabladen.
3. Kérna ur och strimla tomaterna.

4. Ror ihop vitvinsvindgern med saltet och pepparn
i en skal.

5. Tillsatt olivoljan och ror ihop till en vindgrett.

6. Blanda vindgretten med bonorna, tomaterna och
basilikabladen.

7. Smaka av med mer salt och peppar om det
behovs.

Tips! Du varierar ldtt denna ratt om du byter ut
basilikan mot till exempel farsk mynta eller nagon
annan farsk ortkrydda.

Rétten passar som tillbehor eller som en latt
maltid.




Hummus

4 PERSONER:

1 burk Zeta Ceci (kikirter),
skoljda och avrunna

1/2-1 msk Zeta rédvinsvindger
4-5 msk Zeta olivolja

1 vitloksklyfta, pressad

1/2 tsk salt

Kor kikdrterna med vindger och
olja i en matberedare eller med
en handmixer. Blanda réran
med den pressade vitloks-
klyftan. Smaka av med salt.
Tips! Om du vill ha roran lite
|6sare, spad med lite av bon-
spadet.

Kikartsrora
med soltorkade
tomater

4 PERSONER:

1 burk Zeta Ceci (kikirter) +
lite av bonspadet

1/2 burk Zeta soltorkade
tomater (100 g), i bitar

1 tsk Zeta vindger, kan
uteslutas

1/2 tsk salt och nigra varv pa
pepparkvarnen

ev 1 tsk sambal oelek

Kor kikdrter och soltorkade
tomater i en matberedare. Spad
med spadet och vindgern och
kor till en jamn smet. Smaka av
med salt och peppar.

Om du vill att réran ska bli
lite kryddstarkare, tillsatt 1 tsk
sambal oelek.

Tips! Lagg nagra blad rucola

pa en skiva salami, klicka pa
rora och lite riven parmesanost.
Rulla ihop och servera som
drinktilltugg eller antipasto.

Het rora
med citron
och basilika

4 PERSONER:

1 burk Zeta Ceci (kikirter),
skéljda och avrunna

1 réd chilifrukt, i bitar med
eller utan kdrnor och lameller
20-25 basilikablad

1 tsk citronskal, rivet

1 msk citronsaft

1 vitloksklyfta, pressad

3-4 msk Zeta olivolja

1/2 tsk salt

Lagg kikdrter och alla kryddor
utom saltet i en matberedare.
Tillsétt olivolja och kor till en
jamn smet. Smaka av med salt.
Tips! Blanda réran med lika
stor mangd fardigkokta cous-
cousgryn och lite mer olivolja.
Gott till fisk eller kott!

Obs! Roran blir starkare om
du tar med chilifruktens kérnor
och lameller.

Tips! Alla bonroror ar goda
som dipsaser, som paldgg pa
bréd, blandade i pastasallader
och gronsallader; som antipasto
och som tillbehor.

De dr goda nylagade, men
blir ofta &nnu smakrikare om de
far st& och dra en stund.

~
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Kikartsaioli

4 PERSONER:

1 burk Zeta Ceci (kikirter),
skoljda och avrunna

1-2 msk finhackad mynta
ca 2 msk citronsaft

1dgg

1 vitloksklyfta, pressad

4 msk Zeta olivolja

1/2 tsk salt

Lagg alla ingredienser utom
olivoljan och saltet i en matbe-
redare och kor i gang. Tillsdtt
olivoljan lite i taget. Kor till en
jamn smet. Smaka av med salt.
Tips! Passar bra till fisk eller
som dip till gurk- och morots-
stavar. Om du later ajolin sta i
30 minuter innan du serverar
den blir den mustigare. Variera
genom att byta ut myntan mot
t ex dragon eller korvel.

Vita bonor
med pesto

4 PERSONER:

1 burk Zeta Bianchi di Spagna
(stora vita bénor), skéljda och
avrunna

3 msk Zeta Pesto

Blanda bonorna med peston.
Tips! Passar bra som forratt
med lite parmaskinka eller rokt
skinka.

Prova ocksa vita bonor med
en krdmig olivcremevinagrett,
som du gor genom att blanda
2 msk Zeta olivcreme, 1 msk
Zeta vindger och 3 msk Zeta
olivolja.

Bonor i
gremolata

4 PERSONER:

1/2 tsk salt

1-2 tsk citronskal, rivet +

ca 2 msk citronsaft

1 vitloksklyfta, pressad

3 msk Zeta olivolja

1 burk Zeta Bianchi di Spagna
(stora vita bdnor), skéljda och
avrunna

2 msk storbladig persilja,
strimlad

Ror ihop salt, citronskal, citron-
saft och vitlok. Tillsétt olivolja.

Hall blandningen &ver
bénorna och ror ner persilja.
Tips! | Italien serveras gre-
molata som tillbehor till fisk,
kott m m.

Borlottibonor
med senap

4 PERSONER:

2 msk grovkorning senap

1 msk Zeta olivolja

1 burk Zeta Borlottibénor,
skoljda och avrunna

Ror ihop senap och olivolja.
Blanda med b&norna.

Tips! Variera med Zeta Bianchi
di Spagna (stora vita bénor)
och andra senapssorter.

Vita bonor
med kapris
och sardeller

4 PERSONER:

1 burk Zeta Cannellini (vita
bdnor), skéljda och avrunna
1 1/2 msk kapris

5 sardellfiléer, i bitar

1-2 msk storbladig persilja,
fint strimlad

1 liten morot, grovt riven

VINAGRETT

1 1/2 msk Zeta vitvinsvindger
1/2 tsk salt och négra varv pa
pepparkvarnen

1 vitloksklyfta, pressad

4 1/2 msk Zeta olivolja

Borja med vindgretten: Ror
ihop vitvinsvinager, salt, peppar
och vitlok. Tillsatt olivolja.

Blanda 6vriga ingredienser
med vindgretten.

Tips! Servera garna med dgg-
halvor.

Du kan ocksa byta ut morot,
kapris och sardeller mot en
burk avrunnen tonfisk och 1-2
msk rivet citronskal. Uteslut da
ocksa vitldken ur vinagretten.
Da far du en Fagioli con Tonno.

Kidneybonor
med 16k

och cayenne-
vinagrett

4 PERSONER:

1 burk Zeta Kidneybénor
(réda bénor), skdljda och
avrunna

1 schalottenldk, fint hackad
2 msk grdslok, skuren

VINAGRETT

1 msk Zeta rédvinsvindger
1/2 tsk salt och nagra varv pa
pepparkvarnen

3/4 tsk cayennepeppar

3 msk Zeta olivolja

Borja med vinagretten: Ror
ihop rodvinsvindger, salt,
peppar och cayennepeppar.
Tillsatt olivolja.

Lagg bonorna i en skal och
blanda ned I6karna. Tillsdtt vin-
agretten.

Tips! Gor vinagretten pa
balsamvindger och/eller byt ut
|6karna mot strimlad purjolok.

Tips! De sex rétterna pa det
har uppslaget ar alla goda som
antipasto, som tillbehor, i pasta-
sallad eller gronsallad eller som
paldgg pa brod eller tortilla.

Precis som alla bonritter ar
de goda direkt, men blir ofta
annu smakrikare om de far sta
och dra en stund.



Bruschetta
med bonsallad

6 PERSONER:

6 skivor vitt brod, girna italienskt lantbrod
1 vitloksklyfta, skalad

2 matskedar Zeta olivolja

TILL VINAGRETTEN:

2 matskedar Zeta balsamvinager

1/2 tesked salt

1 vitloksklyfta, pressad

1/2-1 tesked sambal oelek /krossad, torkad chili
5 matskedar Zeta olivolja

TILL BONSALLADEN:

1 kruka farsk rucolasallad

1 burk Zeta Bianchi di Spagna (stora vita boénor),
skoljda och avrunna

1 burk Zeta Kidneybénor, skéljda och avrunna
parmesanost, hyvlad (alternativt Visterbotten)

1. Grilla brédskivorna
pa bagge sidor (i grill-

panna pa spisen, i brod-

rost eller dver trakol).
2. Gnid in brédskivans

5. Tillsatt olivoljan och
ror ihop.

6. Blanda vindgretten
med bonorna.

7. Lagg rikligt med ru-

ena sida med vitloks-
klyftan.

3. Pensla med olivoljan.

colasallad pa brodet och
ldgg ddrefter pa bonsal-
laden.

4. Gor vindgretten:
Ror ihop balsamvind-
gern med salt, sambal

och den pressade vit-
I6ksklyftan.

8. Hyvla over farsk par-
mesanost eller Vaster-
botten.




Risotto
con Borlotti

Risotto med Borlottibénor

4 PERSONER

3 msk + 3 msk Zeta olivolja
1 liten rédI&k, hackad

1 vitloksklyfta, grovt hackad
1 rosmarinkvist

1 burk Zeta Borlottibénor
med sitt spad

2 1/2 dl arborioris

1 1/2 dI torrt vitt vin

ca 6 dI kycklingbuljong

1 dl parmesanost, farskriven

Vérm 3 msk olivolja i en tjock-
bottnad kastrull. Tillsdtt den
hackade vit- och rodloken och
rosmarinkvisten. Lat frasa en
stund utan att |6ken tar farg.

Ldgg i borlottibdnorna med
sitt spad och lat sjuda i nagra
minuter. Ta ur rosmarinkvisten
och ldgg den at sidan. Spara
nagra bonor och kor resten i en
matberedare.

Gor rent den tjockbottnade
kastrullen och vdrm resten av
olivoljan i den. Tillsétt riset och
frds under omrorning.

Tillsatt bonmoset och rosma-
rinkvisten. Ror om.

Hall pa lite av buljongen,
sedan vinet. Tillsitt sedan under
standig omrérning mer buljong
allteftersom den kokar in. Ta
upp rosmarinkvisten efter ca 10
minuter.

Hela risottoprocessen tar ca
20-25 minuter.

Tillsatt parmesanosten och
de sparade hela borlottibo-

norna under de sista minuterna.
Smaka av med salt och nymald
svartpeppar.

Spaghetti med
rostad vitlok
och boncreme

4 PERSONER:

ca 10-12 vitloksklyftor

med skal

1 gul 16k, skalad och skuren i
8 klyftor

1 burk Zeta Cannellini (vita
bdnor) med sitt spad

1/2 msk Zeta viniger

1 dl Zeta olivolja

1/2 tsk salt

nykokt spaghetti till 4 pers

Sétt ugnen pa 175°. Rosta vit-
|6ken och den gula loken i ca
10-15 minuter. Varm bonorna

i sitt spad och olivoljan. Skala
eller pressa ur vitlokskottet.
Kor 16k och vitlék och de varma
bonorna med sitt spad i en mat-
beredare. Smaka av med vina-
ger och salt. Blanda med nykokt
spaghetti.



Caesarsallad med
rostade kikarter

4 PERSONER:

2 burkar Zeta Ceci (kikarter), skéljda och avrunna
2 tjocka skivor lantbrdd, skuret i tirningar

1 tesked salt
1 matsked Zeta olivolja

1 huvud romansallad i bitar
parmesanost, hyvlad (alternativt Vésterbotten)

TILL CAESARDRESSINGEN:

1 1/2-2 matskedar Zeta vitvinsvindger

1 dggula

2 vitloksklyftor, pressade

nagra varv pa pepparkvarnen

4 sardeller, mosade
1 deciliter Zeta olivolja

1. Sétt ugnen pa 225°.
2. Vispa ihop vindgern
och dggulan till Caesar-
dressingen.

3. Tillsatt pepparn, sar-
dellerna och till sist oliv-
oljan. Nu ar dressingen
klar.

4. Skdr brodet i tarningar.
5. Ringla olivolja i en ugns-
fast form. Lagg i kikar-
terna, salta och rér om.

6. Rosta drterna i ugnen
i cirka 12 minuter.

7. Lagg brodtarningarna
i formen med kikdrterna

och fortsitt rosta, ca 8
minuter, eller tills brod-
tdrningarna fatt fin firg.
Vdnd nagon gang under
tiden.

8. Blanda kikérterna och
brodtdrningarna med
salladen.

9. Ringla dressingen Gver.

10. Hyvla pa parmesan-
ost (eller Vdsterbotten).
Tips! Kikdrterna gar
ocksa att rosta i stek-
panna med lite olja.
Brodet rostas i en torr
stekpanna.




Panzanella
con Fagioli
Bén- och brédsallad

(6vre bilden)

4 PERSONER:

6 tomater, i bitar

1/2 gurka, urkérnad i bitar
lite salt

1 liten rodIdk, fint hackad
25 basilikablad, strimlade
2 burkar Zeta Bianchi di
Spagna (stora vita bénor),
skoljda och avrunna

3 skivor rostat och finsmulat
lantbréd eller dagsgammalt
lantbréd i tarningar

VINAGRETT

4 msk Zeta rodvinsvindger
172 tsk salt och nagra varv pa
pepparkvarnen

1 1/2 dl Zeta olivolja

Borja med att lagga tomat- och
gurkbitarna i lite salt. Lat sta i
5-10 minuter tills gronsakerna
vétskat sig lite.

Gor vindgretten: Ror ihop
rodvinsvinager, salt och peppar.
Tillsatt olivoljan.

Blanda vindgretten med
gronsaker (med sin vidtska),
bénorna och brodet.

Stéll salladen at sidan tills
brodet sugit at sig vatskan och
vindgretten.

Ljummen
bon- och
kycklingsallad

(nedre bilden)

4 PERSONER:

3 msk Zeta olivolja

1 vitloksklyfta i skivor

1 rosmarinkvist

2 kycklingfiléer, strimlade
1/2 tsk salt och négra varv pa
pepparkvarnen

VINAGRETT

2 msk Zeta balsamvinzger
1/2-3/4 tsk salt och nigra varv
pé pepparkvarnen

1 dl Zeta olivolja

2 burkar Zeta Borlottibénor,
skoljda och avrunna

3 apelsiner, i klyftor utan
hinnor

2 avocado, i bitar

1 liten rédISk, i tunna skivor
1-2 krukor rucola eller annan
blandad sallad

Vérm olivolja i en stekpanna.
Fras vitloken med rosmarinkvis-
ten som sedan tas upp. Lagg i
den strimlade kycklingfilén och
stek i nagra minuter, tills kottet
ar genomstekt, och fatt fin firg.
Smaka av med salt och peppar.
Stall at sidan.

Gor en vindgrett: ror ihop
balsamvindger, salt och peppar.
Tillsatt olivolja.

Arrangera bonor, frukt, grén-
saker och kycklingfiléer pa ett
stort fat och héll pa vindgretten.




Bon- och
fainkalssoppa

4 PERSONER:

1 fankal, tunt skivad

3 matskedar Zeta olivolja

1 tesked fankalsfron

1 1/2 deciliter torrt vitt vin

3 1/2 deciliter kycklingbuljong

2 burkar Zeta Kidneyb&nor (réda bénor),
skoljda och avrunna

1 kruka basilika (cirka 30 blad)
1/2 tesked salt och ndgra varv pa
pepparkvarnen

1. Skiva fankalen i tunna skivor.
2. Véarm olivoljan i en tjockbottnad kastrull.
3. Frés fankalen ihop med fankalsfrona.

4. Tillsatt vinet och lat sjuda i 5-10 minuter
under lock.

5. Tillsatt bénorna och buljongen.
Lat sjuda ytterligare ndgra minuter.

6. Ta bort lite av bénorna och fankalen.
Stall at sidan.

7. Hall allt som ar kvar i kastrullen i en mixer och kor
till en jamn smet. Tillsdtt basilikabladen mot slutet.

8. Smaka av med salt och peppar.

9. Servera med de hela bénorna och
fankalen.

Tips! Stro over lite fdrskriven parmesan.




Tomat- och
bonsoppa
med apelsin

(6vre bilden)

4 PERSONER:

2 msk Zeta olivolja

1 liten rodIok, i klyftor

1 liten chili (med eller utan
kirnor och lameller) eller 2 tsk
Sambal Oelek

40 g ingefdra, riven farsk

500 g Ardita Passata di Pomo-
doro, passerade tomater

3 dl apelsinjuice

1 tsk rivet apelsinskal

2 burkar Zeta Cannellini (vita
bénor)

10-15 smé majskolvar, kokta
1/2 tsk salt och nagra varv pa
pepparkvarnen

Vérm olivolja i en tjockbottnad
kastrull. Fras |6k, chili och ing-
efdra.

Hall pa passerade tomater,
apelsinjuice och -skal och
bonor. Vdarm i nagra minuter
och tillsatt majskolvarna mot
slutet. Smaka av med salt och
peppar.

Tips! Byt ut majskolvarna mot
lite kokta pastastjarnor.

Obs! Soppan bli betydligt star-
kare om du har med chilikdrnor
och -lameller.

Toscansk
bonsoppa

(nedre bilden)

4 PERSONER:

2 skivor lantbréd i tdrningar
1 dl Zeta olivolja

1 rédldk, hackad

1 stor vitloksklyfta, hackad
ca 15 blad farsk salvia eller

1 1/2 tsk torkad

2 burkar Zeta Cannellini (vita
bonor), med sitt spad

1 tsk Ardita tomatpuré

3 1/2-4 dl kycklingbuljong

1 tsk salt och nagra varv fran
pepparkvarnen

Sétt ugnen pa 225°. Rosta brod-
tdrningarna i 8 minuter. Vand
efter halva tiden.

Vérm olivolja i en tjockbott-
nad kastrull, lagg i réd- och
vitlokshacket och tillsdtt salvia-
bladen. Fras pa svag varme utan
att Ioken tar farg.

Ldgg i bonorna, tomatpurén
och buljongen. Sjud pa svag
varme. Smaka av med salt och
peppar.

Ta ut lite av bonorna och
kor resten med handmixer eller
i matberedare till en kramig
soppa.

Servera med brodtarningar
och de hela bénorna.

Tips! Ringla en god olivolja
over.




Snabba grytan
med Salsicciakorv

4 PERSONER:

4 Salsicciakorvar, alt. Chorizo, i bitar

2 stora eller 3 smé roda paprikor, i bitar
2 gula I6kar, i bitar

3 matskedar Zeta olivolja

3-4 matskedar Zeta rédvinsvinager

1 deciliter vatten

2 burkar Zeta Kidneybénor (réda bénor),
skoljda och avrunna

1 tesked salt

ndgra varv pa pepparkvarnen

lite storbladig persilja

1. Skdr korvarna, paprikorna och |6karna i bitar.
2. Vdrm olivoljan i en tjockbottnad kastrull.

3. Frds korven och gronsakerna i oljan tills de far
lite farg.

4. Hall pa vattnet och vindgern.

5. Ldgg i bonorna och lat allt sjuda i 10-15 minuter
under lock. Smaka av med salt och peppar.

6. Servera med lite storbladig persilja.

Tips! Byt ut vattnet mot 1 deciliter Ardita Passata
Rustica di Pomodoro (passerade tomater) om du
vill géra grytan lite mer "italiensk”.

Om du vill ha hogre syra, 6ka mangden vindger.
Ldgre syra och en lite sot smak pa grytan far du
om du byter ut rédvinsvindgern mot Zeta balsam-
vindger.




Bonor med
saffran
och limelax

(6vre bilden)

4 PERSONER:

2 lime, saften och 1 tsk rivet
skal

600 g laxfilé i bitar

2 msk Zeta olivolja

1 vitloksklyfta, grovt hackad

1 pkt saffran, 0,5 g

2 burkar Zeta Bianchi di
Spagna (stora vita bénor) +
lite spad

2 dl hummer- eller fiskbuljong
3 tomater, urkirnade och
strimlade

1 chilipeppar, i skivor med
eller utan kdrnor och lameller

Blanda det rivna limeskalet

och limejuicen med laxskivorna.

Stall at sidan.

Vérm olivolja i en stekpanna
med hoga kanter. Tillsatt vitlok
och saffran. Fras (forsiktigt!)
utan att branna. Lagg i bonorna
och vdarm med lite av spadet.

Koka laxen i lite hummer-
eller fiskbuljong med tomat-
strimlor och chili i ca 5 minuter.
Lyft ur laxen ur buljongen.

Servera till saffransbénorna.
Obs! Réran blir starkare om
du tar med chilifruktens kdrnor
och lameller.

Fagioli
all’Uccelletto

Tomatbénor

(nedre bilden)

4 PERSONER:

1 1/2 dl Zeta olivolja

10 blad salvia eller

1 1/2 msk torkad

2-3 vitloksklyftor, krossade
2 burkar Cannellini (vita
bdnor), skéljda och avrunna
1 1/2 dI torrt vitt vin

2 msk Ardita tomatpuré

1/2 salt och négra varv pa pep-
parkvarnen

Vérm olivoljan i en tjockbottnad
kastrull. Frds vitlok och salvia
utan att Ioken tar farg.

Tillsatt bénor, vin och tomat-
puré. Lat smasjuda i 10-15
minuter under lock. Smaka av
med salt och peppar.

Tips! Servera som pé bilden
med stekt bogflask.

Variera rdtten genom att
behalla halften av bonspadet
fran burken. Det ger den en
kramigare karaktar.




GoOr som
italienarna

For femtio ar sedan 4t vi varken pasta, pizza eller olivolja i
det hdr landet. Idag dr de godsakerna lika sjdlvklara pa vara
bord som pa italienarnas. Ngja, nastan i alla fall.

Men en sak glomde vi!

| Italien dter man bénor, ungefir som vi dter potatis.
Bonor till allt. Och ofta. Ndstan dagligen. Det har natur-
ligtvis fran bérjan att géra med vad jorden ger. Ger den
potatis dter man potatis. Ger den bénor dter man bénor.

Men idag reser vi. Upptacker och liter oss inspireras.
Tar hem och bérjar vdnja oss vid andra kulturers goda,
prisvirda nyttigheter.

For inte alltfor linge sedan var pasta, for oss, lika med
makaroner, olivolja ndgot man kdpte pa apoteket och pizza
ett ord vi knappt ville eller kunde uttala.

Bonor var bruna bénor med flisk. Och drtsoppa.

Tank om vi forstod att i Italien finns bénor som dr
mycket mer 4n sd. Bénor av alla de slag; smaker, former,
storlekar, firger och konsistenser. Som alla har det gemen-
samt att de 4r osedvanligt nyttiga. S& proteinrika att de i
maéngt och mycket ersitter kétt. Och néstan inget fett.

Och tink om vi ldrde oss tillreda dem som italienarna gér.

De fasta och fina i grytan. De lite smuligare i salladen.
Aterigen som vi gér med potatis; en mjéligare sort till
moset, en fastare att rsteka.

SIa upp en italiensk kokbok eller luslds menyn pé en
akta italiensk restaurang. Overallt detta ord: Fagioli. Befin-
ner du dig i Toscana befinner du dig inte i ”pastaland” utan

i ”det bonilskande folkets land”.

I rattan tid

Ta nu denna kunskap till dagens Sverige dar vi alla férséker
dta nyttigare, smalare, fraschare. Dar vi ofta har si brattom
att lunchen blir en stabbig macka. Dar vi tranar och beho-
ver starkande mat, men inda sitter for mycket och darfor
behdver mat som héller magen i trim.

Dir vi inte tycker oss ha tid att laga villagad mat, men
dnda stdndigt langtar efter husmanskost.

Och tink om vi ldrde oss vad italienarna vet och darfor
livndrt sig pa i tusen ar; kombinationen bénor och olivolja
som det godas borjan. Med tomat, 16k, firska kryddor som
en i sig fullindad fortsittning.

| Italien dr vegetarisk mat en naturlig tradition. Dar
ger en tallrik bdnor viktiga proteiner. Och pastan eller
riset och gronsakerna som serveras till forhdjer bénornas
naringsvarde.

Men mat dr som -

konst. Orden ricker

inte till. Den skall
upplevas. S& tro nu
inte pd allt detta
forran du sjilv
smakat och bérjat
provlaga.

Nu nar dkta ita-
lienska fagioli @ntli-
gen star pd svenska

butikers hyllor.



Jag, en Mangiafagioli

Jag ar visserligen inte barnfédd i Toscana, men strax intill.
Hemma hos oss var fagioli nirmast daglig kost. An idag minns
jag min mammas husmanskost, hennes pasta med bénor foér
att inte tala om hennes bénpanzanella. Ofta lagar jag dessa
ritter efter hennes recept.

Dom om min férvéaning ndr jag flyttade till Sverige. Var dr
bénorna? Varfér stanna vid bruna bénor med flask, som ir s
gott och dirfor for lange sedan borde ha visat vag till fagiolins
rika land?

Det var mycket annat jag saknade ocksd. Pasta forstds. Men
kanske allra mest olivoljan, den goda Extra Vergine som jag ar
mer eller mindre uppfédd med.

Eftersom jag sé gdrna vill att mina nya landsmin far del
av det goda, nyttiga medelhavskoket har jag under dren for-
sokt bidra. Forst med att ldra svenskarna vad god pasta r.
Sedan med att tillhandahalla god olivolja till priser som &r

overkomliga for alla. Nu har turen éntligen kommit

till bénorna, forlit fagiolin. Jag ar sjdlv en sann 1
|
mangiafagioli (bénitare). Med den hir lilla —
e 3
boken vill jag visa dig varfor.
B
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