andmma

Vegannkt, naklart!
Sojabdnan ar en baljvaxt
och slakt med artor, bonor,
linser, lupin, kikarter och
jordnotter
Vad anvander man
e exempelvis sojabénor till:
* Sojabdnsroror (palagg,

dipp, tillbehor), Soya till
ex. Sushin, Tofu, Miso,
Sojamjolk & Sojagradde,
Djurfoder, Tempeh, Som
gott tilltugg med salt och
chili, Pa salladsbordet,
Vegetariska alternativ ex.
till kéttprodukter, sasom
sojakorv, sojaburgare,
sojabullar osv.

Bonorna vaxer i sa kallade
“skidor” som vaxer i
grupper om 3-5 stycken
pa sojavaxten. Varje skida
ar 3-8 centimeter ldang och
innehaller vanligen 2-4
stycken bonor per skida.
De enskilda bonorna ar
5-11 millimeter i diameter.

Sojabdna pa olika sprak
soybean = engelska
sojabgnner = danska
haba de soja = spanska
soja = franska

soya = norska

soja = kroatiska

SOM | SOJABONA

Viktigt att inte ta sojabonor fran lander dar det finns regn-

skog och att denna skovlas pga att man ska odla sojabo-
nor dar. Sojaproteinet som anvands i Anamma produkter

kommer fran lander utan regnskog, dvs fran Europa, USA
och Kanada.

Bonor ar i allmanhet mycket naringsrika, men sojabénor ar
sarskiltnaringsrika, och arettpopulartochomtalatalternativ
for dem som ar intresserade av att ata sunt. Sojabonan ar rik
pa protein, B-vitaminochjarn och aretthallbarhetalternativ
till kott. Sojabonan innehaller faktiskt mer protein 34 g per
100 g an exempelvis notkott som innehaller 22 g per 100g.



®
Slang inte blasten! Blasten pa rodbetor ar FEI-IX

supergod, smakar underfarg som mangold
(salladssort) och har hogt naringsinnehall. Blasten
kan man anvanda i en soppa eller bara steka den

i smor tillsammans med lite vitlok = MUMS. . .
.. Vad anvander man exempelvis

. .+*"  rédbetor till: Rédbetshummus,
o° Roédbetsklyftor i ugn, Inlagda
o’ rodbetor till ex Pytt i Panna,
Rodbetsmarmelad, Rodbetsketchup,
Rodbetschips, Rodbetsglass,
Rodbetssmoothies, Rodbetsjuice,
Rodbetssoppa, Rodbetstzatziki,
Nykokta med smor pa tallriken osv

Ater man mycket
rodbeta sa kan
var urin fargas
rod av fargen
fran rodbetan

Rodbeta, Gulbeta,
Vitbeta, Polkabeta
— alla ar vi en betal

.» Rodbeta pa olika sprak

o’ beetroot = engelska
o* redbeder = danska
remolacha = spanska
betteraves rouges = franska
redbeter = norska
cikla = kroatiska

Roédbetans s6ta smak kommer
av dess hoga sockerinnehall
vilket ar bland det hogsta av
alla gronsaker. Den s6ta men
kalorifattiga rodbetan, ar en
viktig kalla for produktionen
av raffinerat socker

SOM | RODBETA

Rodbetor anses vara mycket naringsrika och nyttiga. Ex-  fibrer. Rodbetan kom till Sverige och Norden redan under
empelvis innehaller de mycket antioxidantrikt, bl.a. vitamin  1600-1700-talet. Rédbetan ar valdigt lattodlad och pas-
C och antocyaniner. Antioxidanet kan starka immunfor-  sar extra bra att odla har i vart snabbt skiftande klimat. De
svaret och pa sa satt hindra forkylningar. Rodbetan sags flesta rodbetor som ats i Sverige ar ocksa odlade i Sverige
ocksa Oka din prestationsformaga och innehaller mycket — mycken liten del av rodbetor importeras till Sverige idag.



Kart barn har manga namn: | norra Sverige
kallas potatis for paror. | Skane och Blekinge
for pantofflor eller knutor och i vissa delar av
Varmland kallas potatis for jordapplen.

FELIX

Bintje och King Edward
ar tva populara svenska
matpotatissorter.

Tips:

Potatis ar super att gora
stamplar av, genom att
doppa halvorna i farg
och stampla monster

pa pappersark.

En knol som varit med lange
- potatisen kom till Sverige
redan pa 1600-talet med i
bredare skala fran 1700-talet.

Vad anvander man
exempelvis potatis till:
Chips, Klyftpotatis, Pommes
frites, Potatisbullar,
Potatisgratang,
Potatismos, Potatissoppa,
Raggmunk & Kroppkakor,
Hasselbackspotatis,
Potatismjol

Det tar normalt tre
manader fran for en
potatis att bli fardig, fran

sattning till forsta skord

Det finns cirka 2 500 olika
sorters potatis i varlden!

| Sverige odlar man ett
hundratal olika sorter.

Den storsta potatisen som

nagonsin odlats blev funnen

i England under 2010 -
potatisen vagde 3,76kg.

Potatis pa olika sprak

¢ potato = engelska
kartoffel = danska

patata = spanska

pomme de terre = franska
potet = norska

krumpir = kroatiska

SOM | POTATIS

Potatis ar inte bara en av varldens mest populara ravaror,
utan ocksa en av de nyttigaste. Potatis innehaller varde-
fulla vitaminer och fibrer. Ater du den med skalet pa, far
du ocksa i dig en ordentlig dos av nyttiga antioxidanter.
Potatisen ar varldens fjarde storsta matgroda efter ris, vete
och majs. |dag ar potatisen ett valbekant inslag pa vara

mattallrikar och ett klassiskt tillbehor till en mangd svenska
matratter. Sveriges potatisodling motsvarar ca 54 000 fot-
bollsplaner vilket innebar ca 500 000 ton matpotatis per
ar. De storsta odlingarna finns i Skane foljt av Hallands och
Vastra Gotalands lan. Sverige ar till 90 procent sjalvforsor-

jande pa potatis idag.



