Fakta om bonor

Vad ir bonor?

Du vet sékert att bonor finns 1 en méngd olika sorter, farger och utféranden, men visste du att
bonor tillhoér sliktet drtviixter? Artviixterna omfattar omkring 17 000 arter varav cirka 90
stycken vixer 1 Sverige. De delas in 1 olika sortgrupper med olika utseende och
anvéindningsomraden.

Frukten liknar en balja och dr anledningen till att drtvéixterna i dagligt tal ofta kallas for
baljvixter. I baljan ligger ett fatal svarta, vita eller bruna fron som lossnar fran baljan nir de
dr mogna, och det dr dessa fron som &r bonorna. For att bonorna ska smaka som allra bést ska
de skordas precis innan de dr helt mogna.

Historia

Bonor kommer ursprungligen fran Asien samt Syd- och Centralamerika. Redan for 8 000 ar
sedan odlades bonor 1 Peru, och 1 Mexico har fynd gjorts daterade till mellan 7000-4300 f Kr.
Till Europa kom bonorna forst pa 1500—talet och tack vare den ldnga hallbarheten kom bonor
snabbt att bli ett uppskattat baslivsmedel.

Den éldsta konserveringsmetoden for bonor &r torkning, vilket dr vanligt 4n 1 dag. Den anses
inte forstora nagra ndringsdmnen och genom att torka bonorna kan de forvaras under vildigt
lang tid, sa lange som bonorna inte utstts for fukt.

Hilsofordelar

Bonor ér inte bara vildigt gott utan &dr ocksa ett sunt livsmedel som ér fettsnalt, protein- och
fiberrikt samt innehéller flera vitaminer och mineraler. Kolhydraterna som finns i bonor &r
uppbyggda pa ett sitt som gor att de langsamt tas upp av kroppen, vilket gor att de har ett lagt
glykemiskt index (GI). Det langsamma upptaget ger en utplanad blodsockerhdjning som gor
att insulinpaslaget efter en maltid ddmpas. Ytterligare en positiv effekt dr att blodfetterna och
lagringen av fett i kroppen halls pa mer hilsosam niva. Alla bonor innehaller dessutom
kostfibrer som hjédlper magen med matsméltningen, samt 16sliga fibrer som ségs bidra till ett
lagre kolesterolvirde. Bonor innehaller ocksa rikligt med B-vitamin som é&r viktiga for bland
annat hud, muskler, immunforsvar och nervsystem.

Bonor i Sverige

I Sverige finns att kopa bonor 1 en uppsjo former och féarger. De kan kopas firska, torkade
eller fardiga att &ta i en konservburk eller Tetra Recart. Man kan sa klart ocksé odla sina egna
bonor om man har mgjlighet. De vanligaste bonorna som odlas i Sverige dr bruna- och vita
bonor, gula- och grona érter samt brytbonor, bondbonor och sockerérter. De bonor som
anvénds flitigast i Sverige &r stora och sma vita bonor, kidneybonor samt bruna och svarta
bonor.

Tillredning

Anvindningsomradena for bonor dr odndliga, men tillagningen skiljer sig at fran sort till sort.
Férdiga bonor dter du direkt som de é&r eller anvédnder vid matlagning. Féarska bonor kan med

fordel dtas som de dr eller kokas létt, medan torkade bonor maste blotldggas och kokas innan
de kan dtas. Det kan vara direkt farligt om bonorna inte blotlaggs tillrackligt ldnge och en



tumregel &r att blotlagga bonorna over natten eller 1 6-10 timmar. Koktiden dr beroende av
bonsort, men en bona ér fardig nér den &r rakt igenom mjuk utan att spricka.

GoGreens syn pa bonor

Bonor r ett fantastiskt livsmedel som &r gott, nyttigt och enkelt att anvénda. Vér syn pa bonor
ar att de skall komplettera och tillféra nagot extra till den mat du redan iter idag, ror ner lite
kidneybonor i kottfarssés eller addera stora vita bonor i din sallad for en godare och mer
hélsosam maltid. Dessutom gor bonorna att favoritrétten blir mer dryg och ricker lidngre.
Vaga prova och forundras 6ver hur gott det smakar och hur bra du kommer att ma!

Nagra tips pa vigen!
Bonor trivs bra med salt, en halv matsked per liter vatten gor susen for vilken bona som helst.

Ett alternativ till saltet dr att koka bonorna 1 buljong.

Bonor ska inte vara al dente, koka dem tills de d4r mjuka utan att spricka. Smaka dig sedan
fram fOr att se om de 4r fardiga.

Anvind dina favoritkryddor for att gora bonorna dnnu godare.

Bonor tar inte skada av att frysas, sa nér du kokar bonor kan du med fordel gora det ordenligt.



