Det Nordiska

skafferiet i tabellform

Importerad Svenskodlat Anvandningsomrade
produkt alternativ
Ris Helt spannmal som Helt spannmal kan kokas och serveras som
matvete, helt korn, bikomponent till t.ex. grytor. Smakséatt garna
nakenhavre och hel dinkel med buljong eller kryddor. Serveras ocksa med
fordel i sallader, vegetariska biffar eller pa
klassiskt manér i brodbaket.
Bulgur Kornkross och korngryn Koka med lite gurkmeja och buljong och servera

som bulgur

Bovete importerat

Bovete svenskt
krossat/flingor/helt

Boveteflingor och kross ar utmérkt som bulk till
bade vegobiffar, honsbiffar m.m.

Det hela bovetet kan kokas och anvandas i
sallader eller som tillbehdr till grytor. Bovete ar
dven gott att rosta och tillsétta till en sallad for
lite crunch.

Kikartor

Graart eller gula artor
(graartor ar &ven enkla att
odla sjalv!)

Gula artor kan anvéndas istallet for kikartor i
t.ex. hummus eller i biffar. Grdart har en tuggig
konsistens och en fullig och noétig smak som gor
att den kan anvéndas i allt fran grytor, biffar,
falafel och sallader.

Du kan dven gora artskott med gula artor for
att fA nagot farskt gront pa salladsbuffén under
vintern.

Frysta
sojabénor/edamame

Fryst bondbéna

Forvallda och frysta bondbonor liknar
edamame/sojabonan &ven om den &r lite
beskare i smaken. Kan anvandas i sallader och
passar valdigt bra till spreads och soppor.

Grona artor

Sotare och godare &n sojabénor men fortfarande
rika pa protein. Prova t.ex. att grodda torkade
grona artor! Det blir supergott.

Kidneyboénor/Borlotti

Bruna boénor

Bruna boénor ar en klassiker men med en mjolig
konsistens som tyvarr gor dem svaranvanda i
salladsbuffen. Fungerar dock utmaéarkt i grytor i
t.ex. en bonchili, mosade 1 biffar eller som
spread.

Grona
linser/puylinser

Gotlandslins

Koka och anvand pa samma sitt som grona
linser/puylinser - i sallader, grytor och biffar
t.ex.

Isberg och annan
importerad sallad
under
vinterhalvaret

Salladskal + nagot gront

Blanda t.ex. finstrimlad salladskal med &artskott
eller &ngad gronkal. Bade frascht, supernyttigt
och klimatsmart.




