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NORDISK
RAVARA

Nordisk Ravara grundades 2016 av tva innovatorer,
Tomas och Gunnar, som efter manga ar av lands-
bygdsutvecklingsarbete blivit vertygade om att vi "Vi stréavar efter att odla pa ett satt som gynnar jorden i
ska odla mer av det vi sjalva ater. Vad vi ater, var vi stérsta mojliga utstrackning. Vi drivs ocksé av tanken pa
odlar och hur ar viktiat for iordens och Var egen att utveckla vaxtfoljder som néastan uteslutande ar for

. . g . ) . g . humankonsumtion.”
halsa. Genom att aterinfora bortglomda skatter fran
vart forflutna och komplettera med val utvalda, for Emma och Joel (och Berne) frén Biskopshagens Odlingar
0SS nya, gr ddor kan vi pro ducera go d mat med utanfor LOundO. Tva”(och en halv) innovativa och engagerade

. . odlare fran vart natverk.

massor av mervarden for en modern svensk mat-
kultur.

For att lyckas utveckla kunskap om traditionella
och otraditionella grodor som odlas sa skonsamt
som majligt har vi bildat ett standigt vaxande
odlarnatverk av planetskdtare i framkant som delar
vara varderingar. Tillsammans utvecklar vi odlings-
kompetens, nya vaxtfoljder och tekniker for att odla
smak och kvalitet i friska jordar. Idag finns dver
trettio aktiva gardar i vart odlarnatverk.

Varje litet fro, oavsett forpackningsformat, ar markt
med odlare, gardsnamn, breddgrad, jordtyp och

odlingssatt. Det gor vi for att det ska vara full trans-
perens och sparbarhet i det du &ter. Du ska veta av i 3!+ »
vem, vilket falt det kommer fran, hur det produceras B AL 7,
och varfor det smakar s& gott. 22 o il
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Vad menar vi med frisk jord? Sl

Ketiskogs Aregan “Eskiigtuna, Stockholm
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Nar man odlar tas naring frdn dkern och da behover

vi fylla pd néring i jorden igen. Om vi brukar
marken for hart minskar det naturliga humuslagret i L
jorden dar naringséamnena finns. Det naturliga kol | S e
som finns i marken flyttas genom aren fran jorden s v
till atmosfaren. Genom att aktivt se till att vaxtdelar
och naring kommer tillbaka till jorden haller vi den =
frisk, jorden binder kol och bidrar till att sanka G T
koldioxiden i atmosfaren. Med mullrik jord kommer 2

Copeshagen @ g
enmark Roskide

ocksa maskar och mikroorganismer som far jorden s
att ma bra. En ]Ord som mar bra ger fina smakrika Véar hemsida har presentationer av gardarna i natverket
grodor med hogt naringsinnehall. och méjlighet att se var allt odlas. www.nordiskravara.se
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Artor

Tillsammans med spannmal och rovor har artor, inte minst graarten, varit den viktigaste
basfodan for oss nordbor. Den har nart oss i svara tider och bidragit till var starka folkhéalsa.
Ar smakrik och valdigt anvandbar i sallader, grytor, att géra fars av, grodda och gora mjol
for ex brod och galetter.

Stor Graart

Vikt Art nr DFP
500g NRO17 14

@ H O

Swvenskt Jordbruk

Réattviksart
Vikt Art nr DFP
500g NR009 14

e H QO

SE-EKO-07
GRONT KULTURARV Svenskt Jordbruk

Hostart
Vikt Art nr DFP
500g NR031 14

@ H O

Svenskt Jordbruk

Vreta Gulart

Vikt Art nr DFP
500g NR039 14

@ H O

Swvenskt Jordbruk

For specifikationer se produktbladen péa efterfoljande sidor.



Blommande Stor Graart pa Storegard Ranserdd i Skane



Stor graart

Tillsammans med spannmal och rovor har grdérten varit den viktigaste
basfédan for oss nordbor. Den har nért oss i svara tider och bidragit till var
starka folkhélsa. Ar smakrik och véldigt anvdndbar.

BESKRIVNING Hasselnotsbrun, melerad arta med ljus kéarna.
Ren doft och nétig smak. TILLAGNING Sko)j arterna i kallt
vatten och rensa noga for att inga jordrester eller stenar ska finnas
kvar. Koka upp rikligt med vatten och salt (2,5 %). Lagg i arterna
och 1at dem koka forsiktigt i 30 minuter. Har du blétlagt dem 6ver
natten racker 8 minuters koktid. ANVANDNING Mycket breda
anvandningsomraden i allt fran sallader till grytor och soppor.
Kan mixas och anvandas till roror som exempelvis hummus. De ar
ocksa utmérkta att krossa som kokta och anvanda istéllet for kott-
fars. OM Graarten var baskost i Norden forr i tiden, speciellt pa
landsbygden. Mycket tack vare hdga protein- och naringsvarden.
Den odlades anda upp i Vasterbotten och anvandes till grot och
mjol som blev till valling, broéd och pannkakor. Varje landsande
hade sin variant av graarten.

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr stor graart.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 336 kcal/1406 kJ.

FETT 2 g, varav mattat fett 0 g.

KOLHYDRATER 51 g, varav sockerarter 0 g.

FIBRER 26 g.

PROTEIN 248 g.

SALTOg.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Ekologiskt odlad i 1att sandjord.

BREDDGRAD 56° 21’

URSPRUNG Skane, Sverige ODLAT AV Susanne och Bo Arne
Johnsson, Storegard Ransertd, Skane

JORDBRUK Ekologiskt samodlad med varvete i latt lera
BREDDGRAD 55° 98’

URSPRUNG Skane, Sverige ODLAT AV Jonna Liljenberg och
Tobias Jonsson, Kullaberg, Venestad, Skane

JORDBRUK Ekologiskt samodlad med havre i mullhaltig
mellanlera

BREDDGRAD 58° 76’

URSPRUNG Vastergotland, Sverige

ODLAT AV Therese och Emil Olsson, Slatte Gard, Téreboda,
Vastergotland

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 y och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Rattviksart

Réttviksédrten har odlats 1 Dalarna sedan Gustav Vasa styrde éver Sverige.
Réttvikarna forstod tidigt nyttan med baljvdxten, bade for dess nédringsinnehall men
ocksa dess formaga att binda néring i jorden. Under lang tid fanns réattviksérten att

kopa i hela landet och médnga uppskattade den for dess stédrkande férmaga.

2
2 (Krav
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GRONT KULTURARV

SE-EKO-07
Svenskt Jordbruk

BESKRIVNING Liten vackert blagron drta med ljus kdrna. Ren
doft och intensivt artig smak med fin nétighet och sétma. Lang
eftersmak av rostad hasselnét. TILLAGNING Skolj arterna i kallt
vatten och rensa noga for att inga jordrester eller stenar ska finnas
kvar. Koka upp rikligt med vatten och salt (2,5 %). Lagg i arterna
och 1at dem koka forsiktigt i 40-50 minuter. Har du blétlagt dem
over natten racker 9 minuters koktid.

ANVANDNING Rattviksarten ar s& god att den fortjénar att
anvandas som huvudingrediens. Fardigkokt ar den perfekt att
bryna, anvanda i mustiga soppor, grytor eller sallader.

OM Réttviks egen art har odlats i omradet sedan 1650-talet och
har under arhundradena varit vida kdnd for sin smak och sitt
hoga néringsinnehall. Det framsta anvandningsomradet forr var
till mjol av vilket det bakades "artbulld” eller gjordes artgrot.
Under tider av missvéaxt och fattigdom klarade sig rattvikarna
battre an sina grannar tack vare sin superart.

SOTMA o BESKA ypapriG

HOG

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr Rattviksart
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 317 kcal/1327 kJ.

FETT 1 g, varav mattat fett 0,2 g.

KOLHYDRATER 48,6 g, varav sockerarter 4 g.

FIBRER 11 g.

PROTEIN 252 g.

SALT Og.

FORVARING Torrt och svalt

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med havre i lerig
moranmo

BREDDGRAD 60° 97’

URSPRUNG Dalarna, Sverige ODLAT AV Jonny Jones,
Masesgarden Ostbj'c')rka, Rattvik, Dalarna

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med havre i mordnmo
BREDDGRAD 61° 13’

URSPRUNG Dalarna, Sverige ODLAT AV Olaspers Arne
Eriksson, Olaspers Gard, Dalbyn, Dalarna

Kulturarvsgrodor dr grodor som odlats i Sverige under &rhundraden och
som vi nu har bérjat odla igen. Pa sa sétt far kommande generationer
njuta samma smaker som vara mor- och farférdldrar en gang gjorde och
samtidigt bidrar vi till 6kad mangfald pé& vara akrar.

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr
sig. Resultatet blir rdvaror av hég kvalitet, med fina niringsvarden -
och som smakar fantastiskt.




Hostart

Hoéstédrten med sitt ursprung i Osterrikes alpomrdden &r en vackert fargad
gradrt rik pa smak. Den dr pa flera sdtt intressant hdr pa vara breddgrader da den
ar mojlig att héstsa och under lang tid tdcka marken och samverka med jorden.

BESKRIVNING Liten brunspracklig arta med ljust inkram.

Rik smak av arter och noétter med inslag av jord och raps.
TILLAGNING SkoJj arterna i kallt vatten och rensa noga for

att inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Blotlagg i minst

10 timmar. Skolj noga i kallt vatten. Koka i 20 minuter i vatten
med 2 % sélta. ANVANDNING Passar ypperligt kokt i grytor, i
en exklusiv artsoppa eller i en sallad. Den ar ocksa god i &rtmjols-
ratter som plattar och bréd. Groddning av arten ger en mustig
grodd med stor artsmak. OM Hostart ar en typ av graart som har
sitt ursprung i Osterrikes alplandskap. Den &r unik med att den &ar
en baljvaxt som sds och utvecklar sitt rotsystem redan pa hosten.
Det innebéar stora fordelar d& vaxten tdcker jorden och bygger mer
langvariga rotsystem, vilket bland annat motverkar jorderosion.
Dessutom ger en lang tillvaxt fin smak och néring.

immp  BESKA ypapmiG

INGREDIENSER Svenskodlad ekologisk torr hostart.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 336 kcal/1406 kJ.

FETT 2 g, varav méttat fett 0 g.

KOLHYDRATER 51 g, varav sockerarter 0 g.
FIBRER 26 g.

PROTEIN 248 g.

SALT Og.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med hostvete

i mullrik moran

BREDDGRAD 55° 55’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Anna och Holger Olin, Activs Gard, Tomelilla, Skane

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

* @
@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 y och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Vreta gulart

Den lilla, pérlliknande drten &r en viktig del i klassisk svensk husmanskost.
Trots sin fina kokbarhet, h6ga smak och goda proteininnehall férsvann den till
forman fér mer hégavkastande sorter. Vreta dr unik i att vara slédkt i direkt
nedstigande led fran éldre svenska och danska lantsorter.

BESKRIVNING Sma3, runda, beigegula &arter med intensivt artig
P smak. TILLAGNING Sko]j arterna i kallt vatten och rensa noga
for att inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Blotlagg over
natten. Koka upp rikligt med vatten och salt (2,5 %). Lagg i &rterna
och 1at dem koka forsiktigt i 156 minuter.
ANVANDNING Vreta guldrt 41 mycket god i sig sjalv med
smor och salt. Anvandbar till grytor, soppor, kramer och eleganta
anrattningar.
OM Den lilla, parlliknande arten ar en viktig del i klassisk svensk
husmanskost. Vreta ar unik i att vara slakt i direkt nedstigande
led frén aldre svenska lantsorter. I konkurrens av andra hogavkas-
tande och lattodlade sorter férsvann den frAn &krarna. Olandska
artodlare har hallit Vreta vid liv tack vare sin intensiva och rena
smak.

BESKA yRAFTIG

INGREDIENSER Svenskodlad ekologisk torr gulért
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 282 kcal/1181 kJ.

FETT 2 g, varav méttat fett 0,2 g.

KOLHYDRATER 46 g, varav sockerarter 3 g.
FIBRER 13 g.

PROTEIN 22 g.

SALTOg.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i mullrik mellanlera
BREDDGRAD 58° 28’

URSPRUNG Ostergétland, Sverige

ODLAT AV Agne, Ulf och Lena Johansson, Stora Bjalosa,
Ostergétland

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

* @
@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk
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Snart trés%ogen Gotlandsling samodlad med havre i mager kalkstensjord pa Mickelgards i Nar, Gi




Lins

Linser ar ndgot av det nyttigaste vi kan ata. Det har funnits odling av lins i framst
Ostergotland och pa Gotland under hundratals &r men den tog sig aldrig in i det moderna
svenska jordbruket. Nu har vi med en fantastisk kultursort som heter Gotlandslins i spetsen
etablerat linsodling i Sverige. Med sin enorma mangsidighet och nyanserade smaker sa har
linsen kommit till Sverige for att stanna.

Vé&ga lata linsernas individuella smakprofiler komma fram i din matlagning; Gotlandslinsen
med sin grasighet och fina toner av mineraler och den grona linsen med sin pepprighet.

T2 Gotlandslins

Vikt DFP
500g 14
- Eeacs \
g« HEO

Gron Lins Anicia
Vikt Art nr DFP
500g NR003 14
krav) R4 0

Korallins Rosana
Vikt Art nr DFP
500g NRO33 14

Krav) E=3 0

Swenskt Jordbruk

For specifikationer se produktbladen péa efterfoljande sidor.



Gotlandslins

Gotlandslinsen odlades av var och varannan invanare pa "6jn” fram tills
1800-talets slut. Da livsnédvandig basingrediens i soppor, grytor och i mald form
till pannkakor. Svar att odla och tré6ska men mddan vird da den smakar himmelskt.

GRONT KULTURARV

SE-EKO-07
Svenskt Jordbruk

BESKRIVNING Liten pastellrosa lins med grona toner. Notig
smak med perfekt balans mellan sdtma och beska.
TILLAGNING SkoJj linserna i kallt vatten och rensa noga for att
inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Koka upp rikligt med
vatten och salt (2,6 %). Lagg i linserna och lat dem koka forsiktigt
i 17 minuter. ANVANDNING Gotlandslinsen &r en delikatess
som kan anvandas i en mangd eleganta ratter. Mycket anvandbar
lins till sallader, grytor, soppor, roror och biffar. Gar bra att mixa,
krossa, grodda eller mala till mjol for plattar och brod. Koket ger
ocksa en fin anvandbar buljong. Linsen kan ockséa fermenteras for
att gora exempelvis misopasta. OM Fram tills slutet av 1800-talet
hade néstan varje gotlandsk gard en liten linsodling. Skérden
anvandes till soppor, grét och mald till pannkakor. Gotlandslinsen
har néstintill férsvunnit men bevarats av entusiaster och &ar nu pa
vég tillbaka, hyllad for sin unika smak och hoga néringsinnehall.

imgir, TEXTUR i LAG SOTMA  yog imip  BESKA ypapric!

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr Gotlandslins.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGTI 325 kcal/1361 kJ.

FETT 1 g, varav mattat fett 0,2 g.

KOLHYDRATER 48,6 g, varav sockerarter 2 g.

FIBRER 30 g.

PROTEIN 24 g.

SALT Og.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med havre i sandig
kalkstensjord

BREDDGRAD 57° 46’

URSPRUNG Gotland, Sverige

ODLAT AV Mari Hadkansson och Jérgen Thomsson, Mickelgards
Lantbruk, Nar, Gotland

Kulturarvsgrodor dr grodor som odlats i Sverige under &rhundraden och
som vi nu har bérjat odla igen. Pa sa sétt far kommande generationer
njuta samma smaker som vara mor- och farférdldrar en gang gjorde och

samtidigt bidrar vi till 6kad mangfald pé vara dkrar.

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr
sig. Resultatet blir rdvaror av hég kvalitet, med fina niringsvarden -
och som smakar fantastiskt.




Gron lins, Anicia

I Frankrike har den lilla gréna delikatesslinsen stjdrnstatus fér sin
komplexa smak och breda anviandningsomraden. Har uppe i norr far den dnnu
mera smak da den mognar langsamt. Behéver inte blotldggas utan kokas direkt.

BESKRIVNING Vackert marmorerad gronsvart lins med vegetal
doft som drar at vitpeppar och vatt gras. Komplex, rustik smak
med eftersmak av peppar. TILLAGNING Sko]j linserna i kallt
vatten och rensa noga for att inga jordrester eller stenar ska finnas
kvar. Koka upp rikligt med vatten och salt (2,5 %). Ladgg i linserna
och 14t dem koka férsiktigt i 17 minuter. ANVANDNING Mycket
anvandbar lins till sallader, sdser och roror. Perfekt dven i grytor,
soppor eller mald i biffar. OM Denna sort av gron lins harstam-
mar frdn den franska kommunen Le Puy-en-Velay i Loire dar den
far kallas puylins. Puylinsen har anvédnts som en delikatess av
framstdende restauranger i hela varlden och uppskattas for sin
fasta textur och hoga smak. Den grona delikatesslinsen kokar inte
sonder utan behéller sin fina form vid kokning. Den kénns ockséa
latt igen pé sin unika, peppriga smak men far pa vara breddgrader
aven en lacker grasighet.

imyaL, TEXTUR BESKA 4 p AFTIGE

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr gron lins.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 353 kcal/1477 kJ.

FETT 1 g, varav mattat fett 0,2 g.

KOLHYDRATER 29,5 g, varav sockerarter 1 g.
FIBRER 30 g.

PROTEIN 258 g.

SALT 0,06 g.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med havre

i kalkrik lergjord

BREDDGRAD 57° 13’

URSPRUNG Gotland, Sverige

ODLAT AV Asa och Magni Gustfsson, Hulte Eko, Gotland.

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med svarthavre
ilatt sandgjord

BREDDGRAD 56° 11’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Gustaf Aldén, Havgard, Klippan Skéne

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de

en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i

andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk

o B Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

@ O sig. Resultatet blir rdvaror av hég kvalitet, med fina niringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Korallins, Rosana

Den hér fina linsen med rédorange kédrna har sitt tunna skal kvar till
skillnad mot de réda linser vi vanligtvis dr bekanta med i svenska kéket.
Médjligheten att ge tillaga linsen med fast textur ger manga anvandningsomraden.
Just denna populédra sort kallas i Frankrike korallins eller rosélins.

BESKRIVNING Liten vacker rédorange tunnskalig lins med fast
textur. Den har en smorig arom med inslag av solroskarna, notter
och lite grasighet i en 1dng eftersmak.

TILLAGNING Skolj och rensa linserna noga for att inga jord-
rester eller stenar ska finnas kvar. Koka upp rikligt med vatten och
salt (2%). Lagg i linserna och lat dem koka forsiktigt i 10 minuter,
lat svalna i sin buljong.

ANVANDNING Mycket anvandbar lins till sallader, s&ser, réror
och biffar. Perfekt aven i grytor, soppor eller mald till mjol for
plattar och brod. Koket ger ocksé en fin anvandbar buljong.
Linsen kan ocksa fermenteras for att géra exempelvis misopasta.
OM Denna franska lins har sitt ursprung i Kina och Indien och
togs till Europa med romarna. Den har ett blont skal med vacker
orange karna och i Frankrike kallas den lentille corail, dvs koral-
lins, eller ibland rosélins. Den séljs oftast skalad, men vi har valt
att behalla skalet s& att den kan anvdndas som en fast fin lins i
olika anrattningar.

KRAFTIG!

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr orange lins.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 337 kcal/1409 kJ.

FETT 1,7 g, varav mattat fett 0,2 g.

KOLHYDRATER: 50 g, varav sockerarter 1,1 g.

FIBRER 11 g.

PROTEIN 24 g.

SALT Og.

FORVARING Torrt och svalt

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Ekologiskt samodlad med havre i kalkrik lerjord
BREDDGRAD 57° 12’

URSPRUNG Gotland, Sverige

ODLAT AV Lotta och Curt Niklasson, Sigsarves Lamb,
Havdhem, Gotland

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Lagg marke till vart fantastiska kulturarv

(</$ ( )\ Vi har hittat valdigt mycket spannande grodor i vart svenska
AN c kulturarv som ar smaksensationer, nyttig och bra mat. For bade
) -3 manniskor och djur var det mat som hdll oss levande och

valmaende. Med var egen lilla markning sa kan man se vilka
o B grodor som statt i svensk jord i arhundraden och formats av
‘b platsens och regionens klimat och jordtyp. Det ar verkligen
v smaken av en plats. Vi har tva sddana grodor i vart nuvarande

. H C_) CD sortiment och fler ar under forsok och uppskalning.

Rattviksart

Rattviks egen art har odlats i omradet sedan 1550-talet och har
under arhundradena varit vida kand for sin smak och sitt hoga
naringsinnehall. Artodlingarna i Rattviks socken var omfattande
jamfort med i 6vriga socknar och den den spreds och saldes i
hela Sverige. Arten passade bra att odla p& omrédets morankalk-
bergsgrund som ar bordig men stenig och rattvikarna gick ofta i
forsta ledet nar de gallde utveckling. Det framsta anvandning-
somradet forr var till mjol av vilket det bakades "artbulla” eller
gjordes artgrot. Under tider av missvaxt och fattigdom klarade
sig rattvikarna battre an sina grannar tack vare sin superart.

Gotlandslins
R Fram tills slutet av 1800-talet hade néstan varje gotlandsk gard
o e I e T P en liten linsodling. Skérden anvandes till soppor, grét och mald
Y& va®

till pannkakor. Gotlandslinsen har nastintill forsvunnit men
bevarats av entusiaster och &r nu pa vag tillbaka. Eftertraktad
for sin unika smak och hoga naringsinnehall.



Bondboneplanta pa Rostorp Gard i Bohuslan




Bondbona

Akerbona, fababona, bondbéna &r olika namn och varianter av samma bona. Bondbénan
har varit dlskad i Norden for sin ljuvligt, ndtiga smak och for sitt ndrande innehall. Efter att
varit basfoda i Sverige anda sedan 1200-talet forsvann den gradvis under mitten av 1900-
talet.

God att dta som den dr men ocksd mycket anvandbar bona som ar lika god i grytor som i
roror och kramer. Den binder ockséa valdigt fint och gér underverk i en gronsaksbiff eller
falafel. Utmarkt att mala till mjol och anvanda till brod och pannkakor.

Bondbona Alexia, skalad

Vikt Artnr DFP
500g NROO7 14

krav) N3 0

Swenskt Jordbruk

For specifikationer se produktblad pa efterféljande sida.



Bondbona Alexia, skalad

Akerbf)'na, fababéna, bondbdéna &r olika namn och varianter av samma béna.
Bondbénan har varit dlskad i Norden for sin ljuvligt, nétiga smak och fér sitt ndrande
innehall. God att 4ta som den &dr men ocksa mycket anvdandbar i mangder av rétter.

BESKRIVNING Vaniljgul béna med fast, kramig textur. Intensivt
notig doft och smorig smak.

TILLAGNING Skolj bonorna i kallt vatten och rensa noga for att
inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Bl6tlagg i en timme.
Koka upp rikligt med vatten och salt (2,5%) 14t dem koka forsiktigt
i 156 minuter. Det gar ocksa bra att koka utan blotlaggning, 1at
boénorna déa koka forsiktigt i 26 minuter.

ANVANDNING Mycket anvandbar bona som ar lika god i grytor
som i réror och kramer. Utmarkt att mala till mjol och anvanda till
bréd och pannkakor. Bondbénan binder bra i exempelvis gron-
saksbiffar.

OM Den smak- och néaringsrika bondbdnan har varit basfoda i
Sverige sedan 1200-talet men férsvann gradvis under 1940-talet.
Den har mindre, smafroéiga bondboénan kallas ibland fér dkerbona.

INGREDIENSER Svenskodlad ekologisk skalad torr bondbodna.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 282 kcal/1181 kJ.

FETT 2 g, varav mattat fett 0,4 g.

KOLHYDRATER 27,9 g, varav sockerarter 2,1 g.

FIBRER 30 g.

PROTEIN 23,1 g.

SALT O g.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i samodling med havre i mellanlera
BREDDGRAD 58° 13’

URSPRUNG Bohuslan, Sverige

ODLAT AV Jakob Andersson, Rostorp Gard, Bohuslan

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

* @
@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Ar svensk mat dyr?

Nej, men den har vanligtvis ett hogre pris an importerad mat.
Det beror ofta pa att ndgon annan betalar en del av det verkliga
priset i form lagre loner, samre arbetsvillkor, orimligt hoga
matpriser i producerande laglonelander, dverexploaterade jordar
eller annan miljopaverkan. Det gar heller inte att klimat-
kompensera for exempelvis nedsatt jordhélsa eller gifter fran
transportsfartygens bottenfarger genom att plantera trad. Ett
diversifierat jordbruk hér hos oss ar ocksa en forutsattning for
var jords halsa och biologiska mangfald.




Lupinbaljor pa Havgard utanfor Klippan i Skane




Lupin

Lupin har odlats och atits av faraoner i Egypten, inkaindianer och romare och spridits till manga
delar av varlden. Med lang historia &r den ny for oss i norden men en riktig framtidsgroda och
bland det smartaste vi kan &ta tack vare dess hoga protein- och naringsinnehéll. Med 14ng stamrot
som kvavefixerar pa djupet och bra vaxtkraft &ven pa icke uppkalkad och mager jord s& gar den att
odla klimatsmart.

Den orangefargade stora linsformade bdnan ar dekorativ i olika tillbehodr och grytor, som topping i
sallader och varmratter, ocksa oerhort vardefull med sina hoga varden av fullvardiga proteiner.
Passar ypperligt kokt i grytor och gronsakstillbehor. Den skalade lupinbdnan ar smorig och fruktig
med grén ton som drar at nassla i avslutningen, en liten mineralton och en mild beska. Fast i
konsistensen och bra matigt bett och tuggmotstand.

Lupinbona Mirabor, skalad

Vikt Artnr DFP
500g NRO27 14

Krav, RSl 0

Svenskt Jordbruk

For specifikationer se produktblad pa efterféljande sida.



Lupinb6éna Mirabor, skalad

Lupinbénan kan vara det mest intressanta livsmedel som finns just nu.
Bra for jorden och for oss som &ter den. Lupinbénan har lika h6ga proteinvédrden
som sojan och trivs utmérkt hdr uppe i Norden. Bér dock inte forvédxlas med
den blomsterlupin som véxer vilt 1 Sverige och &r giftig.

BESKRIVNING Vackra guldgula bénor med fast konsistens.
Smorig, fyllig smak med en mild smak av beska i avslutningen.
TILLAGNING Skolj lupinbdnorna i kallt vatten och rensa noga
for att inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Koka upp

rikligt med vatten och salt (2 %) och 14t bonorna koka forsiktigt

i 25 minuter. For en mer mjall konsistens blotlagg i 8 timmar

och koka sedan i 15 minuter i saltat vatten enligt ovan.
ANVANDNING Dekorativa i olika tillbehér och grytor, som
topping i sallader och varmratter, ocksa oerhort vardefull ur
proteinsynvinkel med sina héga varden av fullvardiga proteiner.
Passar ypperligt kokt i grytor och gronsakstillbehor.

OM Lupin har odlats och étits av faraoner i Egypten, inkaindianer
i Sydamerika och storhetstidens romare och spridits vidare till
manga delar av varlden. For oss i Norden &r den en framtidsgroda
och bland det smartaste vi kan ata tack vare dess hdga protein-
och néringsinnehall.

imip  BESKA ypaprig

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk skalad torr lupinbona.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 329 kcal/1375 kJ.

FETT 78 g, varav méttat fett 1,4 g, enkelomattat fett 2,5 g, flero-
mattat fett 3,6 g.

KOLHYDRATER 94 g, varav sockerarter 3,2 g.

FIBRER 295 g.

PROTEIN 40,5 g.

SALT Og.

FORVARING Torrt och svalt

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i 1att mullhaltig grusjord
BREDDGRAD 56° 10’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Familjen Bengtsson, Korslatts Gard, Kvidinge, Skéne

JORDBRUK Odlas ekologiskt i 1att mullhaltig grusjord
BREDDGRAD 56° 11’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Gustaf Aldén, Havgard, Klippan, Skane

NORDISK RAVARA

Nordisk Réavara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang véxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

* @
(KRAV) O sig. Resultatet blir rdvaror av hég kvalitet, med fina néringsvérden -
SE-EKO-07 2 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Bortom KRAV

Vi odlar inte bara mat. Vi odlar ocksa liv i jorden sa att mat kan vaxa aven i framtiden.
Under nagra decenier har det moderna jordbruket sankt humushalt och mangden
levande organismer i vara jordar till dramatiskt lag niva. Det géller aven i stor
utstrackning vara svenska jordar.

Vi odlar KRAV men det racker inte. En monoton odlingskultur med hart brukande ger
jordar som inte kan absorbera vatten vid kraftiga regnfall eller fora fukt till grodans
rotter vid svarare torka. Och ju lagre humushalt desto mer konstgoddsel kravs. Och ju
mer konstgodsel eller plojning vi behover gora desto mer markpackar vi och forstor
jordens delikata natverk av svampar, maskar, bakterier mm. Denna onda spiral galler
aven vid KRAV-odling, det finns annu ingen certifiering som garanterar en frisk jord.
Darfor jobbar vi med vara odlare pa manga olika satt for att odla s& skonsamt vi kan.
Genom att inte jaga avkastning och prispressa i odlarledet skapar vi forutsattningar
att testa nya séatt att 6ka jordhélsan sé att kommande generationer kan ata mat med
hogre naring an vi har idag.
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Quinoa

Quinoa ar en ort som ar slakt med spenat och roédbeta som vaxer vilt i Sydamerika. Att den
vaxer fint pa vara breddgrader ar inte alls konstigt da den ar en malla och slakt med var
vanligt forekommande svinmalla, som dven den var mat at oss forr. I Bolivia och Peru har
den anvéants som basféda i over 7 000 ar. Helt fri frdn gluten, mycket naringsrik och
anvandbar i mangder av ratter. Den ar en av fa vaxter som innehaller fullvardigt protein,
det vill saga alla de nio essentiella aminosyror som kroppen inte sjalv kan producera.
Quinoa ar darmed en utméarkt proteinkalla och bdr inte bara ses som ett tillbehor som ris
eller pasta utan kan med fordel anvandas som huvudproteinet i en ratt.

Svenskodlad quinoa utvecklar en djupare farg och mustigare smak an den importerade
vita vi ar vana vid. Vikinga med helt korn, som fullkorn, ar aningen matigare med ett mer
sammanhallet fro vilket exempelvis gor att den fordelar sig lite béttre i sallader.

Quinoa Titicaca

Vikt Art nr DFP
500g NRO11 14

krav) [ 0
SE-EKO-07 i

swenskt Jordbrul

Quinoa Vikinga, helt fro

Vikt Artnr DFP
500g NRO029 14

o H 0

Svenskt Jordbruk

For specifikationer se produktbladen péa efterfoljande sidor.



Quinoa Titicaca

Quinoan som pa svenska &dven kallas mjoélmalla 4r en 6rt som &r sldkt
med spenat och rédbeta vilken véxer vilt i Sydamerika, men som har visat
sig ga utmérkt att odla i Sverige. Helt fri fran gluten, mycket néringsrik
och anvédndbar 1 méngder av rétter.

BESKRIVNING Sma4 ljusa, runda fron. Nétig doft och mild,

lite s6t smak med en latt beska i avslutningen.

TILLAGNING Skolj quinoan i kallt vatten och rensa noga for att
inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Koka upp rikligt med
vatten och salt (2,5 %). Lagg i quinoan och 1at koka forsiktigt

i 16-18 minuter. ANVANDNING Passar utmarkt till biffar och
bollar och som tillbehor istallet for ris eller pasta. Lampar sig bra
som grotgryn eller i sallader och ar maéjlig som proteinkalla helt
eller delvis i vegetariska och veganska ratter. OM Quinoa ségs
ha varit en forklaring till inkarikets starka stallning, eftersom den
innehaller mycket nyttigheter som holl inkafolket vélnart och
starkt. Quinoan &r en av f& vaxter som innehaéller fullvardigt
protein, det vill sdga alla de nio essentiella aminosyror som
kroppen inte sjalv kan producera. Quinoa ar darmed en utmarkt
proteinkalla som gér att odla i Sverige med bra resultat d& den ar
besléktad med vara mallor.

IMJALL TEXTUR FAST | LA SOTMA BESKA

KRAFTIG!

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr quinoa.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 338 kcal/1413 kJ.

FETT 5,7 g, varav mattat fett 0,6 g.

KOLHYDRATER 55,8 g, varav sockerarter 2 g.
FIBRER 8 g.

PROTEIN 11 g.

SALTOg.

FORVARING Torrt och svalt.

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i varierande latt och mellanlera
BREDDGRAD 56° 09’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Niklas Svensson och Per Modig, Fagraslatt, Skane

JORDBRUK Odlas ekologiskt i mellanlera

BREDDGRAD 56° 13’

URSPRUNG Skane, Sverige ODLAT AV Tobias Nilsson och
Mikaela Liljedahl, Ignagarden, Ignaberga, Skane

JORDBRUK Odlas ekologiskt i mattligt mullhaltig moran lattlera
BREDDGRAD 55° 68’

URSPRUNG Skane, Sverige ODLAT AV Joel Méansson och
Emma Sandberg, Biskopshagens odlingar, Norra Knéstorp, Skane

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk




Quinoa Vikinga, helt fr6

Quinoan som péa svenska &ven kallas mjolmalla &r en 6rt som ar sldkt
med spenat och rédbeta vilken véxer vilt i Sydamerika, men som har visat
sig ga utmérkt att odla i Sverige. Helt fri fran gluten, mycket néringsrik
och anvédndbar 1 méngder av rétter.

BESKRIVNING P& quinoa med hela fron sitter skalet kvar och
har inte borstats eller polerats bort som pa annan quinoa. Det ger
fina fasta runda gryn med matighet och mer fibrer. Vikinga har
en rund spannmalssétma med en ton av notter och solrosfron.
TILLAGNING Skolj quinoan i kallt vatten och rensa noga for

att inga jordrester eller stenar ska finnas kvar. Koka upp rikligt
med vatten och salt (2 %). Ladgg i quinoan och 1at koka forsiktigt

i 26 minuter. ANVANDNING Passar utmaérkt till biffar och bollar
och som tillbehdr istéllet for ris eller pasta. Ldmpar sig bra som
grotgryn eller i sallader och ar mojlig som proteinkalla helt eller
delvis i vegetariska och veganska ratter.

OM Quinoa sédgs ha varit en forklaring till inkarikets starka
stallning, eftersom den innehaller mycket nyttigheter som holl
inkafolket vélnart och starkt. Quinoan ar en av fa vaxter som
innehaller fullvardigt protein, det vill sdga alla de nio essentiella
aminosyror som kroppen inte sjalv kan producera. Quinoa &r
dérmed en utmarkt proteinkélla som gar att odla i Sverige med
bra resultat da den ar beslaktad med vara mallor.

iMJALL TEXTUR - pag AG SoTMA HOG | MILD BESKA

KRAFTIG !

INGREDIENSER: Svenskodlad ekologisk torr quinoa.
NARINGSVARDE PER 100 G:

ENERGI 342 kcal/1433 kJ.

FETT 75 g, varav mattat fett 0,8 g, enkelomattat fett 1,7 g, flero-
mattat fett 4,4 g.

KOLHYDRATER 53,3 g, varav sockerarter 2,3 g.
FIBRER 9,6 g.

PROTEIN 10,2 g.

SALTOg.

FORVARING Torrt och svalt

KONTAKT www.nordiskravara.se

JORDBRUK Odlas ekologiskt i lattlera

BREDDGRAD 56° 09’

URSPRUNG Skane, Sverige

ODLAT AV Niklas Svensson och Per Modig, Fagraslatt, Skane

NORDISK RAVARA

Nordisk Ravara aterinfér svenska kulturarvsgrédor pa platser dar de
en gang vaxte. Vi odlar ocksd grédor som traditionellt sett vaxer i
andra delar av varlden, pa vara breddgrader. Alla grédor fran Nordisk
Ravara odlas pa ett skonsamt sétt, i utvald jord, av odlare som bryr

* @
@ O sig. Resultatet blir ravaror av hég kvalitet, med fina néringsvarden -
SE-EKO-07 och som smakar fantastiskt.

Svenskt Jordbruk
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NORDISK
RAVARA

Ren ravara fran rena jordar

Produkter markta med gard och odlarens
namn

Skonsam KRAV-odling som aterskapar
matjordens balans

Odling som bidrar till att aterfora koldioxid
till jorden humuslager

Battre ekonomi i landsbygdens naringar

Mangfald i odlingslandskapet

Utvecklad smak och naring pga langsam
tillvaxt i kalla jordar med manga soltimmar

Kulturvaxter fran forr ar en resurs i fram-
tidens matkultur

-




95 procent av allt vi ater har sitt ursprung i matjorden

Matjorden lagrar mer kol an atmosfaren och skogen
tillsammans

Hart drivet jordbruk forvandlar ca 10 milj hektar aker i
varlden till doda jordar varje ar. Det motsvarar 30
fotbollsplaner i minuten.

Om mullhalten i varldens jordar 6kade med 2 procent
skulle de binda sa mycket koldioxid att det neutral-
iserade vaxthuseffekten

En valmaende jord ar ocksa en buffert mot éversvam-
. ningar och torka

[ en frisk jord finns miljarder bakterier, svampar, en-
celliga djur, insekter mm som alla ar producenter av
naringsamnen som tillsammans ger till en naringsrik
och smakrik groda




NORDISK
RAVARA

www.nordiskravara.se

info@nordiskravara.se



