“ HALSOKOST

“/KkoR> visby ekologiska matbutik

Bonor

Bonor ar ett underbart satt att lagga till hogkvalitativa, vegetabiliska proteiner till din diet. De
ar hoga nivaer av jarn, B-vitaminer och fibrer och ar mangsidiga nog att du aldrig tréttna pa
dem. Torkade bonor haller sig frascha langre om de forvaras pa en sval, mork plats (snarare
an pa banken). Anvand inte bénor som ar mer &n ett ar gamla, eftersom de ar mer
svarsmalta och for att deras naringsinnehall ar mycket lagre. Dessutom kommer gamla
bonor inte att mjukna ens med korrekt tillredning.

1. Kontrollera bénorna och ta bort stenar och skrumpna eller trasiga bitar och skolj sedan.

2. Blotlagg i atta timmar eller 6ver natten (helst 24 timmar) med vatten som tacker tio
centimeter hdogre &n bénorna. Sma och medelstora bonor kan krava mindre blétlaggning fyra
timmar borde racka. Obs! Om du har glémt att bl6tlAgga bonorna kan du koka upp dem i
rikligt med vatten som téacker. Stang av varmen, tack grytan och lat sta i en timme.

3. Hall av och skolj bénorna och kasta bort blétlaggningsvattnet.

4. Placera bonorna i en tung kastrull och tillsatt 4 dl. vatten.

5. Koka upp ordentligt och ta bort skummet. Detta kommer att géra bénorna mer lattsmalt.

6. Lagg till en liten bit kombu (bra havsalg mot gaser) och nagra lagerblad eller vitloksklyftor
som smaksattning och for att gora det mer lattsmalit.

7. Satt pa locket, séank temperaturen och lat sjuda i den foreslagna tiden. Kontrollera bénorna
30 minuter innan den tillagningstiden slut. Bénorna ar klara nar den mellersta delen ar mjuk
och latt att pressa.

8. Cirka 10 minuter fore slutet av koktiden, tillsatt ¥z tsk av oraffinerat havssalt.

9. Koka tills bénorna ar mjuka.

2 dl. bénor koktid (minuter)
aduki 45-60
svarta 60-90
black-eye 60
kikartor 120-180
kidney 60-90
réda linser* 30-45
lima 60-90
mung 60

pinto 90

arter / gula mung 45-60

* kraver ej blotlaggning (valfritt)

Alla tider ar ungefarliga. Koktiden kan variera beroende pa varmen och hur hart vattnet ar.

En generell regel ar att sma bonor bor koka i cirka 30 minuter, medium bénor bor koka i cirka
60 minuter och stora bénor bor koka i cirka 90 minuter. Var noga med att smaka pa bénorna
for att se om de &r helt kokta och tillrackligt mjuka.
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Att smalta boénor

Vissa manniskor har svart att smalta bonor och baljvaxter. De kan utveckla gas,
tarmproblem, irritabilitet eller koncentrationssvarigheter. Har ar nagra forslag for att forbereda
och ata baljvaxter som kan lindra de flesta problem.

- Bl6tlagg bonorna i flera dagar, byt vatten tva ganger dagligen, tills en liten svans bildas pa
bonorna. Alternativt blétlagga bénorna i 24 timmar med en tesked vinager.

 Anvand en tryckkokare. Detta minskar ocksa tillagningstiden.

» Tugga bénorna noga och vet att a&ven sma mangder har hogt naringsvarde och starkande
egenskaper.

» Undvik att ge baljvaxter till barn under 18 manader eftersom de inte har utvecklat
matsmaltnings-enzymer for att smalta dem ordentligt.

» Experimentera med din férmaga att smalta bénor. Mindre bénor som aduki, linser,
mungbdnor och artor smalter lattast. Pinto, kidney, black-eye, kikértor, lima och svarta bonor
ar svarare att smalta. Sojabonor och svarta sojabonor ar de svaraste bonor att smalta.

« Experimentera med kombinationer, ingredienser och kryddor (t ex. fankal och anis).
Baljvaxter kombineras bast med grona eller fiberfattiga gronsaker och havsalger (t ex. kombu
mot gaser).

» Smaka av med oraffinerat havssalt, miso eller sojasas i slutet av tillagningen. Om salt

tillsatts i bérjan, kommer boénor inte mjukna helt. Salt &r ett matsmaltningsstdd nar det
anvands korrekt.

« Lagga fankal eller kummin nara slutet av tillagningen for att férhindrar gaser.

* Lagg i kombu (eller kelp) for att hjalpa med matsmaltningen och samtidigt forbattra smak,
okar mineral- och naringsvarde och for att snabba pa tillagningen.

« Hall lite &ppelcider-, raris- eller vitvinsvinager i vattnet i slutet av tillagningen. Detta mjukar
upp bonorna och bryter ner proteinkedjor och svarsmalta féreningar.

» Ta enzymer till maten.
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