NT 100820

Bondbénor - en god produkt fran Norrbotten!

Vanner fran Irak: Hassan och Souad Salman, rekommenderade oss att odla
bondbdnor. De uppskattas runt hela 6stra medelhavet, bade farska, grona och
senare bara bonorna. I Sverige dr bondbdnor inte vanliga. Hur skall de anvandas?

Bondbonor kan vaxa bra i
Norrbotten och ar goda
jordforbattrare genom sin
kvavefixering. Ljuset och
den mattliga temperaturen
gor dem mjalla och
lampliga att dta grona.

Sa har kan de anvandas:
Bonorna snoppas och hackas.
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Vitlok skivas och frases i
olivolja. De hackade bonorna
tillsatts och frases. Jag dter dem
garna sd om bénorna ar mjalla.

Enligt ett irakiskt recept tillsatts
vatten och bénréran mjuknar
nagra minuter under lock.

Salt och kryddor tillsatts.

Med tillsats av tomat, farsk eller
i burk, blir bonroran god till ris,
kott osv. Med sitt protein drygar
bonor ut kott. Bonor ar
verkligen klimatmat.

En bonrora skulle kunna
tillverkas i storre skala i
Bergnasskolans kok. Bonrora
passar bra att frysa och
anvandas med eller utan tomat.
Det kan skapa bade arbete och
halsa.

/Nils Tiberg



