Bondbénm

02 Ndringsvirde

Frona dr utomordentligt rika
pé néring. Framfor allt
Overtrdffar proteinhalten
alla andra i Sverige odlade
grodor, utom mojligen
sojabdnan.

100 g farska bondbonor (dtlig
vara) ger:

Energi exkl fibrer 245 kJ 59
kcal

Protein 5,6 g

Fett, totalt 0,6 g

Fett, ddrav mittat 0,1 g
Fett, enkelomittat 0,1 g
Fett, flerométtat 0,3 g
Kolhydrater (ej fibrer) 7,5 g
Kostfibrer 4,2 g
Betakaroten 210 mikrogram
Retinolekv 35 mikrogram
A-tokoferol 0,3 mg

Tiamin 0,17 mg

Riboflavin 0,11 mg

Niacin 1,5 mg

Niacinekv 2,4 mg

Vitamin B6 0,07 mg

Folacin 292 mikrogram
Askorbinsyra 33 mg
Natrium Na 5 mg

Kalium K 250 mg

Kalcium Ca 22 mg

Fosfor P 95 mg

Magnesium Mg 38 mg
JarnFe 1,9 mg

Zink Zn 1,9 mg

Selen Se 1 mikrogram
(Kalla: Livsmedelstabell, fran
Statens livsmedelsverk)

Inledning

Bondbonan heter pa latin Vicia faba och tillh6r familjen Leguminoseae. Den dr ndrmast slakt med
vickerarterna, men till skillnad fran dessa har den en uppritt stam och uppritt vaxtsitt. Blommorna sitter
i klasar i bladvecken och ar vita eller svagt rodaktiga.
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Bondbona

Baljorna dr ldnga och tjocka, till en bérjan grona och mjuka, men mot mognaden svarta och ldderartade.
Frona dr stora och platta, oftast vitaktiga.

Bondbonan kriver en lang vegetationsperiod for att mogna. Det dr en mycket gammal kulturvéxt, som
troligen har sitt ursprung i omradet séder om Kaspiska havet.

Aven i Norden odlades den tidigt, men numera odlas den mycket litet i vart land, trots att den har hogt
ndringsvirde, ar littodlad och frosthérdig. En annan variant av arten &r s.k. akerbona. Den har betydligt
mindre fron och odlas som fodervaxt dnda upp till Uppland.

Bondbonor anvindes till soppor, grytor, stuvningar, stekta med 16k m.m. I likhet med andra bénor bér de
ej dtas raa, eftersom de innehéller skadliga amnen, som dock forstérs vid upphettning.

Utsdde

Bista tidiga sorten dr Con amore LF. En bra sen sort dr Green hangdown. Eget utsdde kan man létt fa om
man later nagra baljor sitta kvar och svartna pa plantan. I mellansverige hinner de dock inte alltid mogna
tillrackligt.

Bondbonan bevarar sin grobarhet i 5 ar vid torr och sval férvaring.

Jordman

Bondbonan dr inte nograknad nir det géller jordman, men ger hogst avkastning i bérdig, nagot lerhaltig
jord med hogt pH-virde. Den klarar dock att vixa dven vid laga pH-virden.

Samodling / vaxtfoljd

Bondbdna trivs med potatis, gurka, blomkal, vitkal, kryddvéxter, dill och spenat. Ddremot vantrivs den
med 16k, vitlok och rédbeta.

Liksom andra baljvixter tillfér bondbonan jorden kvdve och odlas darfor i vixtfoljden fore
ndringskriavande vixtslag som kal, purjolok, selleri m.fl.

Sadd / Plantering / Drivning

De stora frona gor att bondbonor bor sés 5 cm djupt i vil bearbetad jord. Sddden bor ske sa tidigt som
moijligt, eller samtidigt som man sétter potatisen.

Nér plantorna blivit ungefdar 10 cm hoga kupas de. Nar de blommat och baljorna borjar utvecklas toppar
man dem for att baljorna ska bli kraftigare. P4 s& sitt kan ocksa bladlosshirjningar undvikas. Tjuva ocksa
sidoskotten.

Radavstand: 50 cm

Plantavstand: 20 cm

I samodling med potatis 6kar man avstandet mellan potatisarna med 10-20 cm. Nir man satt potatisen och
fyllt igen faran sar man bondbdnorna mitt i potatisfaran med 50-100 cm avstand mellan bénorna. vid
potatiskupningen behdver man ej ta speciell hdnsyn till bonorna. De tal att man kupar upp jord mot dem.
Bonorna ar koldhardiga och tal temperaturer ner till -4°C.

Bondbonor behover inte forkultiveras.

Godsling

Bondbdnor stiller inga storre krav pa gédsling, dé den forsérjer sig sjilv med kvéve. Spar darfor
stallgddslet till mera kréavande véxter, men en mindre giva dr den dnda tacksam for.
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Bondbona

Bevattning

Bondbonor har ett relativt stort vattenbehov. Darfér rekommenderas bevattning pa torkkénsliga jordar.
Luckra efter bevattning.

Viixtskydd

Angrepp av den svarta bonbladlusen kan man undvika genom samodling med potatis och genom att nypa
av toppen pa plantan. Det dr dédr 15ssen alltid sdtter sig. Besprutning med sapvatten kan ocksa hjilpa.

Skord

Baljorna plockas och spritas da de ar fullt utvixta men fortfarande gréna.

Forvaring

Forvilles och fryses i portionsférpackningar. Mogna bonor kan torkas men méste da blotlidggas 6ver
natten fore kokning. De vitblommande sorternas bonor forblir vita vid kokning.

Praktiska tips

Sétt en "hdck" av bondboénor kring tridgarden sa slipper du (kanske) besok av sork.

Rotter och friska stjdlkrester innehéller mycket kvive och andra néringsdmnen. De dr darfér utmarkt
ravara till godsel och de avskordade vixterna skires intill marken eller dras upp med roten och
komposteras.
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