Mat pa 2000 kvadrat

Forslag pa grodor

Groda

Spannmal

Ettariga

Beskrivning

Spannmal ar olika sddes-
slag och innehaller framst
kolhydrater men &ven fibrer,
protein och mineraler.
Gamla kultursorter ar
taligare, ger mer tillbaka

till jorden, ger mindre men
naringsrikare skord.

Kan lagras och &tas aret om.
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Rag var tidigare det vikti-
gaste sddesslaget i Sverige.
Réag finns i manga olika
varianter och innehaller
mycket fibrer. Rag ger lang
mattnadskansla.

Kan lagras och &tas aret om.

Rag passar bra till surdegs-
brod, knackebrdd och grot.

Havre odlas bade som mat
och som foder till djur. Havre
ar ett naringsrikt sadesslag
och innehaller inget gluten.

Kan lagras och &tas aret om.

Havre anvands framforallt
till misli och grot. Havre gar
ocksa att koka helt och ata
som ris. Eftersom havre inte
innehaller gluten ar det svart
att baka brod pa.

Vete &r kanske det mest
kanda sadesslaget idag. De
gamla kultursorterna sdsom
lantvete, spelt och emmer
innehaller mer néring och
mindre gluten an nya sorter.

Kan lagras och &tas aret om.

Vete anvands till bréd, pasta,
pannkakor och bakverk.

Hirs kommer ursprungligen
fran Kina. Hirs innehaller
inget gluten och &r rikt pa
vitaminer och mineraler.

Kan lagras och &tas aret om.

Hirs kokas och dts som ris.
Hirs anvands ocksa till grot
och biffar.

Majs ar en gammal kul-
turvaxt som kommer fran
Centralamerika. Den finns i
manga varianter och farger.
Forutom kolhydrater och
fibrer innehaller majs dven
mineraler och vitaminer.

Majs skordas under hosten
och ats direkt eller konser-
veras. Kornen kan torkas
och malas till mjol som kan
anvandas aret om.

Majskolvar kokas och ats
som de ar. Majskorn anvands
i sallader och grytor. Majs-
mjol anvands i pannkakor
och brod.
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Baljvaxter

Beskrivning

Baljvéxter &r &rtor, bénor och
linser. Baljvaxter innehaller
mycket protein, men dven
fibrer, kolhydrater och mine-
raler.
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Det finns manga gamla
sorters artor som passar att
odla i Sverige, till exempel
graart, gulart och Rétt-
viksart.

Vissa artor, som sockerart,
ats direkt vid skord. De

flesta artor kan torkas och
sedan anvandas hela aret.

Artor anvénds i grytor, till
hummus och falafel. Artor
ska torkas, blétlaggas och
kokas innan man &ter dem.

Det finns manga olika slags
linser. Gotlandslinser och
belugalinser ar tva exempel
som gar bra att odla i Sveri-
ge. Linser innehéller mycket
protein och jarn.

Linser torkas och kan anvan-
das hela aret.

Linser anvandas framforallt

i sallader, biffar och grytor.
Linser kan blandas med kott-
fars for att minska mangden
kott.

Det finns manga olika slags
bdnor. Bondbona ar en sort
som odlats i Sverige i 6ver
800 &r. Vissa sorter, som
storbona, kan klattra och
det gar darfor att fa en stor
skord pa liten yta.

Bondbdna gar att torka och
anvanda hela aret. Andra
bonor, som storbona, ats
direkt efter skord, konser-
veras eller fryses ner.

Torkade bonor anvands i
grytor, biffar och réror.
Genom att mjolksyra
bdnorna gors naringen mer
tillganglig och de kan lagras
over vintern. Det ar viktigt att
koka bonorna ordentligt.

Rotfrukter

Rotfrukter &r gronsaker dar
framfor allt roten skordas.
De innehaller kolhydrater, fib-
rer, vitaminer och mineraler.

Rotfrukter kan lagras, till
exempel i en jordkallare,
och &tas aret om.

Det finns manga slags
mordtter i flera olika farger.
Oftast &ts roten, men det
gar aven att dta blasten som
ar mycket naringsrik.

Morot ats ra, kokt, i wok eller
ugnsbakad. Anvands i salla-
der och i grytor.

Palsternacka ar en mild och
sOt gronsak. Den innehaller

mer mineraler och vitaminer
an morot.

Kan dven skordas under vin-
tern. Kylan gor den soétare.

Palsternacka passar i soppor,
grytor och graténger.

Rodbetor finns i flera olika
farger: rodbeta, gulbeta och
polkabeta som &r randig
inuti. Bade roten och blasten
gar att ata och ar mycket
naringsrika.

Rodbeta kan anvandas ra i
sallad, kokas, till soppa eller
laggas in.
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Potatis
}:\ prres

Gronsaker

Ettariga och flerariga
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Det finns en méngd olika
potatissorter med olika
smak och egenskaper.
Potatis innehaller mycket
kolhydrater.

Farskpotatis skordas tidigt
och ats direkt. Vinterpotati-
sen skordas pa hosten och
kan lagras hela aret.

Potatis kan atas kokt, stekt,
friterad eller som mos, i
grytor och soppor.

Beskrivning

Det finns manga olika slags
gronsaker som bladgrénsa-
ker, kal, pumpor och I6k. De
innehaller olika nyttigheter
sa det &r bra att 4ta en

mangfald av olika gronsaker.

Squash ar en gurkvaxt, van-
lig i Mellandstern, men kan
odlas i Sverige. Squash ar
inte sarskilt naringsrik och
behover kompletteras med
andra gronsaker.

Squash skordas fran juli till
oktober och bor dtas ganska
omgaende efter skord.
Squash kan laggas in och
dtas hela aret.

Squash kan anvandas i grytor
och wok och passar att grilla,
gratinera och lagga in.

Det finns manga sorters
pumpor som gar att ata.
Pumpans fruktkott ar inte
sarskilt naringsrikt men
dess fron innehaller protein
och manga bra fetter.

Pumpan skordas under
hosten och kan lagras svalt
under vintern. Frona kan
torkas och &tas hela aret.

Pumpa passar bra till soppa
eller att grilla i ugnen. Pum-
pafron kan anvandas i msli,
sallader eller som snacks.

De flesta gurkor maste od-
las i vaxthus i Sverige, men
det finns dven sorter som
kan odlas utomhus. Gurkor
innehaller mest vatten och
inte mycket naring.

Slanggurkor skordas under
sommar och tidig host och
ats direkt. Inlaggningsgurkor
kan laggas in och atas hela
aret.

Gurka passar bra i sallader,
saser som tzatziki eller in-
lagda som tillbehor.

Vitkal ar kanske den vanli-
gaste kalsorten i Sverige.
Vitkal &r rik pa C-vitamin.

Vitkalen skordas under sen-
sommaren och hdsten och
kan lagras fram till mars.
Vitkal passar bra att mjolk-
syra till surkal och &tas aret
om.

Vitkal ats ofta r4, i sallader
och i wok eller mjolksyras
till surkal.

Gronkal hor till de dldsta
odlade gronsakerna i
Norden. Grénkal ar rik pa
C-vitamin och innehaller
aven andra viktiga vitaminer
och mineraler.

Gronkal klarar frost, till och
med sno, och kan skoérdas i
stora delar av landet. Gron-
kal &ts direkt efter skord.

Gronkal passar i paj, wok,
soppa, sallad eller att grilla
till chips i ugnen.

Broccoli kommer fran Med-
elhavsomradet. Oftast &ts
huvudena, som ser ut som
sma trad, men aven bladen
och stammen gar utmaérkt
att dta. Broccoli innehall-
er mycket vitaminer och
mineraler.

Broccoli skordas under som-
maren och hdsten. Den kan
inte lagras sa lange men gar
att koka och frysa.

Broccoli passar i soppa, paj,
wok eller lattkokt i sallader.
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Lok ar en gammal kulturvaxt
som kommer fran Asien.
Det finns manga slags 6k
och gul 16k ar den vanligaste
i Sverige.

Lok kan lagras under hela
aret. Blasten kan ocksa
atas direkt efter skord.

Lok anvéndas bade som
krydda och grénsak till exem-
pel i grytor, soppor, sallader
och ugnsbakad.

Kantlok smakar som vitlok
men till skillnad fran vitlok
kommer den tillbaka ar efter
ar. Eftersom de véxer pa
samma plats behover inte
jorden bearbetas dar de
vaxer vilket gynnar mikro-
livet i marken.

Eftersom kantlok &r en
flerérig 10k kan den skordas
redan pa varen och under
hela sdasongen.

Kantlok anvands som krydda
i sallader, wok, pajer och
grytor.

Purjoloken ar en mildare [0k
som innehaller flera viktiga
vitaminer. Hela vaxten gar
bra att 4ta, bade det gréna
och det vita.

Purjoloken klarar frost och

kan darfor skordas fran juli
till december. Den &ts farsk
ganska snart efter skord.

Purjolok passar i soppor,
grytor och wok. Kan aven
dtas ra i sallader.

Det finns massor av olika
tomater i olika storlekar och
farger. De flesta odlas i véxt-
hus i Sverige, men det finns
aven sorter som kan klara
sig ute pa friland. Tomater
innehaller bade vitaminer
och mineraler.

Tomater kan skordas fran
juni till oktober, beroende
pa sort och om de odlas ute
eller i vaxthus. De kan inte
lagras utan &ts direkt efter
skord eller kokas och kon-
serveras som exempelvis
tomatsés.

Tomater ats farska i sallad
och tillredda i sas, grytor,
soppor och gratéanger.

Spenat ar en bladgronsak
som ursprungligen kommer
fran Asien. Den &r valdigt
nyttig och innehaller mycket
vitaminer och mineraler.

Spenaten kan skordas fran
juni till september och atas
direkt eller kokas och frysas
for anvandning under hela
aret.

Babyspenat passar bra i
sallader. Den storre spenaten
passar bast tillagad i soppor,
pajer och gratanger.

Sallad finns i massor av va-
rianter, sdsom isbergssallad,
huvudsallad, romansallad
och plocksallad. Sallader
innehaller inte lika mycket
naringsdmnen som andra
bladgronsaker, sa de beho-
ver kompletteras med andra
gronsaker.

Sallad kan skérdas fran juni
till oktober och behover atas
strax efter skord sa passa
pa och njut av den under
sasongen.

Sallad ats som den &r. Garna
tillsammans med andra gron-
saker och en god dressing.
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Frukt
och bar

Flerariga

Vinbar
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Persilja & en gammal kultur-
vaxt. Den ar naringsrik och
innehéller mycket minera-
ler och vitaminer, sarskilt
C-vitamin.

Persilja kan skordas fran
juni till oktober och atas
direkt, torkas eller frysas for
anvandning hela aret.

Persilja har i Sverige lange
anvants som krydda men
anvénds ocksa i sallader
som tabbouleh.

Mangold ar en bladgrénsak.
Den &r valdigt nyttig och
innehéller mycket vitaminer
och mineraler.

Mangold skoras som varpri-
mor och sedan under hela
sdsongen till sen host.

Mangold kan &tas ra i sallad,
grillas eller wokas.

Beskrivning

Frukt och bar innehaller
mycket vitaminer och miner-
aler. De &r flerariga och tas
om hand genom beskarning
och godsling.

Apple &r véar vanligaste frukt
och den har odlats i Sverige
sedan medeltiden. Det finns
massor av sorter med olika
smak, farg och anvand-
ningsomraden. Dessutom
innehéller &pple manga nyt-
tiga vitaminer och mineraler.

Det finns sorter som kan
skordas redan under sen-
sommaren och atas direkt.
Andra sorter skérdas under
hosten och kan lagras svalt
anda fram till mars.

Applen &ts som de ér, kokas
till mos och pressas till must.
Applen kan torkas och kan d&
atas hela aret.

Paron finns i flera varianter
och trdden kan bli flera
hundra ar gamla.

Paron kan inte lagras lika
bra som &pplen utan ats
ganska snart efter skord i
september till november.

Paron dts som de ar men
kan ocksa torkas eller kokas
in for att dtas hela aret.

Hallon véxer pa buskar som
finns bade vilt och foradlade
for tradgardsodling. Forut-
om beskarning och gédsling
behdver de inte s& mycket
skotsel. Liksom andra bar
innehaller hallon vitaminer
och andra nyttigheter.

Hallon skordas under
sommaren. Det finns dven
hosthallon. De kan inte lag-
ras utan maste atas direkt,
frysas eller kokas in.

Hallon &ts direkt eller passar
bra i smoothies, paj, sylt
och saft.

Vinbar finns i olika farger

- svarta, réda och vita.

De svarta har mest smak,
medan vita och roda ar
mer syrliga. Aven bladen &r
atbara.

Vinbér skordas pa som-
maren. De kan inte lagras,
men gar bra att koka in eller
frysa.

Vinbar passar utmarkt i
smoothies, paj, kompott, sylt
och saft. Bladen gar bra att
anvanda till vindolmar.
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Oljevaxter

Ettariga

Vall

Flerarig
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Tank pa!

® Sverige dr ett avlangt land och alla grédor passar inte att odla i hela landet.
Ta hdnsyn till de lokala forutsattningarna nar du planerar din odling.

Beskrivning

Oljevaxter ar grodor dar
frona innehaller mycket fett
som kan pressas till olja.

Mat pa 2000 kvadrat + 6/6

Raps blommar med gula
blommor som doftar som
honung. Under blomningen
ar de en bra matkalla for bin
och andra pollinerare.

Rapsen skordas i slutet

av sommaren och fréna
pressas till olja som kan
&tas hela aret. Restproduk-
ten rapskaka kan ocksa ges
som djurfoder tillsammans
med gras och ho.

Rapsolja kan anvandas till
matlagning och till dressingar
och saser som aioli.

Solrosor ér inte bara vackra
och god mat fér bin och
pollinerare. Deras frén kan
ocksa atas som de &r eller
pressas till olja.

Solrosorna skordas i slutet
av sommaren och frona
torkas eller pressas till olja
som kan é&tas hela aret.

Solrosfron ar goda i sallader,
misli och brod. Oljan kan
anvandas i matlagning och
till dressing.

Vallen bestar av en bland-
ning av olika slags grads och
baljvaxter sdsom klover,
vicker och lusern. Vallen
ger naring till jorden och
blir mat till djur.

Vallen skérdas under som-

maren och torkas till ho eller
mjo6lksyras till ensilage som
djuren kan &ta under vintern.

Manniskor kan inte ata vall,
men genom djur som éter
vall ar det mojligt att fa mjolk,
yoghurt, ost, smor och kétt.

Kott, mjolk, agg

odlingsyta behdvs.

Manniskor kan inte &ta vall, men genom djur som &ter vall
fa mjolk, yoghurt, ost, smor och kott.

Om ungefar 1000 kvm odlas med vall racker dina 2000 kvm
till en tiondels ko, ett halvt far eller en halv get. En hona
kan ata spill av vdaxtmaterial och matrester. Ingen extra

e En tiondels ko ger ca 12 | mjolk eller drygt 1 kg ost i veckan.

e Ett far ger ull och kétt och en get ger mjolk.

e En hona ger ca 150-200 &gg per ar. Hon lagger fler 4gg
per vecka under varen och sommaren och farre pa vintern.

* Din odling ska innehalla grodor som forser kroppen med det den behover
av kolhydrater, proteiner, vitaminer, mineraler och fetter samt ge dig mat aret om.

@ Naturskyddsforeningen
—r




