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Vicia faba
Akerbdna / Favabéna

Naringsinnehall & anvandning

Akerbénor har odlats framst fér dess hoga
néringsinnehall, dess férmaga att klara av olika vader-
och jordférhallanden samt inte minst fér den goda
smakens skull. De ar vardefulla som en del av ett

mer resurssparande jordbruk da deras rétter binder
kvave fran luften och minskar sa behovet av annat
tillfort godsel, ocksa for efterkommande grédor.
Dessutom &r deras blommor en kélla fér pollen och
nektar till bin och humlor, ndgot som blir allt viktigare i
jordbrukslandskapet.

Proteininnehallet ar hégt, strax omkring 26-32g per
100g och av bra kvalité. Fetthalten &r dock lag, mellan
1-2%. De ar ocksa en god kélla till hdlsosamma fibrer.

Vi kdnner numera framst till farska bondbénor som
en delikatess om sensommaren, men detta ar bara
en liten del av dessa bénors anvandningomraden.
De har tidigare framférallt torkats och kokats i grytor
och soppor. De har malts till mjél som anvants i
pannkakssmet (utmarkt alternativ till gg) eller som
narings- och smakférhojande tillsats i brod.

OBS! Det finns en genetiskt arftlig akomma som
kan géra att personen blir sjuk av favabénor. Det
kallas favism och férekommer i nagra procent bland
de med ursprung i Sédra Medelhavet, Mellandstern
eller Bortre Asien. Om du bjuder nagon fran dessa
omradet pa favabonor sa &r det bast att fraga forst!
Antagligen kanner de till det sjalva.

SVENSKA @
FAVABONOR -

Svenskt Jordbruk

Det hela ar ganska enkelt:
God, nyttig, lokal och bidrar
till ett mer ekologiskt jordbruk.

Detta ar en av vara allra aldsta kultiverade
vaxter och det finns fynd fran boplatser som

ar 8000 ar gamla. | vara trakter verkar den ha
foljt med det forsta jordbruket under tidig
stenalder, alltsa ca 4000 ar fore var tiderakning.

Akerbénor &r samma véxt som bondbénor
men skiljer sig at i frostorlek. Trots namnet

ar dessa inte slakt vad vi annars kallar bénor
(kidney-, bruna- och vita bénor etc.). De
sistnamnda kom till Europa fran Sydamerika
forst pa 1500-talet och odlades knappt alls hos
oss innan 1700-talets slut. Det var forst langt
senare larde vi kanna dem till vardags tex. som
bruna boénor. Akerbénor kan till skillnad mot de
andra bonorna odlas istort sett i hela landet

Svenska favabonor

Akerbénorna som erbjuds har kallar jag
fér Svenska favabonor och de ar KRAV-
certifierade och odlade av bénder i Vastra
Gétaland. Det tunna men sega skinn som
vanligtvis omger aker- och bondbénor

har tagits bort, detta for att det innehaller
bitteramnen (tanniner) och sa kallade
antinutritionella substanser som forsvarar
upptaget av naringsamnen. Pa kopet sa
behdver de inte blétlaggas innan som
andra boénor utan kan kokas direkt som linser.

Koktiden utan bl6tlaggning ar ca 25 min
och om de varit blétlagda ca 15 min (tiderna
kan variera pga olika storlek pa bénorna vid
olika skordar).

De kokar latt sonder och passar darfor inte
i sallader etc. Ett tips om du vill ha dem
fastare ar att koka dem i nagot syrligt,

som tomatsas. De ar utmarkta till en lokal
hummus, en svensk bdnsoppa, ekologisk
falafel, bénburgare osv.
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