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MAT FRAN GRUNDEN - PA RIKTIGT

I en vdrld ddr de flesta av oss sdvdl fysiskt
som mentalt har kommit ldngt ifrdn naturen,
tror vi att sdtta ett fré och sakta se det vixa
till ndgot dtbart fdar en att komma till insikt.
Plétsligt ser man hur det hdr med mat faktiskt
fungerar.

Att hamta nagra tomater frén foénsterbrddan eller balkongen
och direkt géra en sallad pd dem. Eller att skrubba pota-
tis, ladgga den i en kastrull med lattsaltat vatten, koka och
omedelbart &ta det man alldeles nyss tog ur landet och sjalv
har hjédlpt p& traven att mogna - just d& kan koépemat &rligt
talat framstd som lite futtig. Atminstone kandes det sa for
oss nadr Camilla - f6r det var hon som bérjade — tagit de
foérsta trevande stegen och forséken med ndgot som vi boérjade
kalla kokstradgdrd. Nar vi smakade pad den dar potatisen var
vi sdlda. For foérsta gdngen hade vi lagat mat frdn grunden -
pd riktigt. Vilken grej!

Vi &ter nog med fler sinnen &n gastronomin normalt be-
skriver. Att det ser gott ut och doftar gott, att konsis-
tensen &r behaglig och, forstéds, att det smakar gott, allt
det spelar in. Men helheten &r stérre &n summan av delarna,
brukar man ju sdga. Att vi egentligen &ter med hjérnan ar
kanske en férenklad tolkning, men alla sinnen styrs trots
allt dadrifrdn. Det &r den som stdr f6r de sinnliga signaler-
na. I var varld innebdr det att ndr alla goda sinnesintryck

linjerar, d& uppstédr ett slags existentiell helhet.



En mdltid bérjar ju egentligen med att ndgon, ofta en
bonde, satter ett frd eller en planta i jorden, vattnar,
rensar, oroar sig for véadret, gallrar, skdérdar och tvattar
grédan. For att sedan packa och skicka den ndgonstans dit vi
som ska &ta den kan ta oss f6r att handla, digitalt eller pa
plats. Sedan ténker vi ut vad vi ska kombinera grdédan med, hur
den ska fdorberedas, tillagas och serveras. Sedan ska bordet
dukas - for en eller flera — och sé &ts grddan upp.

Resultatet? En upplevelse som kan hamna pa en fin plats i
minnesarkivet. Eller g& raka vagen till skrdpposten. Att det
oftast &r det senare tror vi har att géra med att vi bara
har méjlighet att padverka halva upplevelsen. De allra flesta
av oss har ingen kunskap, eller ens en aning om, hur den
féorsta delen i sjédlva verket fungerar, &n mindre hur viktig
den ar. Och det bidrar till hur vi upplever mat, ja, till
och med hur gott den smakar.

Det behdver inte nédvandigtvis vara man sjalv som har
dragit upp den dar plantan, bara man vet att det har gjorts

med omsorg av nagon som
. kan och vet hur man tar
))Det bllr mat alla stegen, nagon som

vadrdat och vandats, for-

Som gOr thIka sékt f6lja och underlitta
i del en ' « f6r den naturliga véaxt-

kraften att géra sitt. Med
det kommer ocksd en annan
insikt, den om att béde odlare och grédor behéver motas med
respekt, och att det finns en forstdelse for att mat kostar.

Det &r foérst nu, ndr vi sjdlva provat oss fram ett tag,
som vi férstdtt vidden av att f6lja maten frén jord till
bord, frén fré till fardig ratt. Och hur mycket av smaken
som ligger i det.

Alvin, va&r yngste, brukade i madnga &r s&ga att det godaste
han visste var det vi just hade plockat i kdkstraddgédrden,
14tt angat med olivolja, lite rivebrdédskrisp pé& toppen och
med kantarellsds till. S& liten han var handlade det om den

relation Alvin hade till varifrén maten kom. Och att det dar
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kommer att ha stor betydelse f6r hans varderingar nar det
gédller goda maltider ockséd framgent, men férhoppningsvis &ven
for annat. Att veta hur saker blir till, vilket hantverk och
vilken méda som ligger bakom, det Okar respekten fér vilken
vara som helst. »Det &r vagen som &r mdédan vard«, skrev Karin
Boye. Vi hdller verkligen med henne. Vi tror stenhdrt pd att
man genom att odla sin egen mat gor mdltiden mer vardefull,

spannande och god. Det blir mat som goér avtryck i sjalen.

Vart mal har varit att skriva en bok som &r bade anvand-

bar och &rlig — en bok som hjédlper dig att férstd din jord,
dina véxter och ditt eget sdtt att odla. Den &r resultatet
av médnga ars hobbyodlande, i bade med- och motvind. Vi har
hadllit p& i tio &r nu, men &r verkligen amatdérodlare. Och vi
vill framhé&lla att odling hela tiden handlar om att véga. Om
att misslyckas, prova igen och ofta &ndéd lyckas, &ven om det
inte alltid blir pa det satt vi har ténkt eller trott.

Det finns lika ménga s&tt att odla som det finns odlare.
Viktigt att ha med sig &8r att alla ocksd har olika férut-
sattningar. Det handlar om i vilken véxtzon du odlar, om
jordmdn, jordhdlsa och om du har skog, falt, sj6 eller hav
pd ndra hall. Eller &t vilket hall din balkong vetter.

Att inget ar om6éjligt fick jag, Paul, bekrédftat nar jag
en gang horde en kock frédn Afghanistan berédtta om odlingar
pad mycket stenig mark pé& valdigt hog héjd. I mina 6ron 1lat
det fullstadndigt om6jligt att ens fa ogrds att vaxa i den
miljon. Men kvinnan visste hur man ocksd odlar jorden. Just
det, att odla jord, att se till att den mdr bra nog foér att
fad annat att véxa, &r sjdlva grunden. Sett ur det perspek-
tivet blir odlandet ocksd mer léngsiktigt héllbart. Tanken
dr att jorden f6r varje &r vi brukar den ska bli starkare,
ndringstédtare och mer motstadndskraftig. Det kan lata kons-
tigt, men vad jorden anbelangar &r grdnsakerna faktiskt bara
en bonus.

Frédn jord till bord, men ocksd frén bord till jord. Sett
utifrdn bildar det ett kretslopp. Vi skdérdar Sverskottet

och lamnar mer ndring kvar i jorden &n vi tar upp ur den. P3



képet blir nastkommande &rs

smakupplevelse annu battre.

Ldtt att odla. Gott att
laga. Det har vi kallat den
hdr boken, och du behdver
inte ens ha en trédgéard for
att ha gladje av den. Nagra
plantor i en balkongléda
rédcker, da har du din koks-
trddgdrd och kan titulera
dig odlare - och matlagare
dr vi ju allihop. De tio
grodor vi valt ut ar latta
att bérja med, och det é&r

dem just vi inte skulle

klara oss utan.

Under arbetet med boken har vi verkligen ndérdat ner oss
i vart potatisland, véara tomatkrukor, vart jordartskocks-
trassel och sett livet i allihop, gjort arsresan tillsammans
med dem. Vi har satt och planterat,
pysslat om och jagat skadeinsekter.
(Huva! D&r har vi mycket att léra.)
Och s& har vi skérdat och lagat.

S4 har ar de nu, vara favorit-
gronsaker tillagade pé& véra favorit-
satt. Vi hoppas att du som inte
redan har bérjat odla far lust att
géra det, och att du som redan &r i

gadng far nagra tips pa végen.

Att glénta pad odlardérren ger livet
fler dimensioner. Valkommen in i var
ofiltrerade varld av mat lagad frén

grunden!

Paul Svensson och Camilla Esseteg




VARA TIO FAVORITER

Gréonsakerna vi listat hdr
dterkommer varje 4r i ndgon
form. Skissen pd ndsta sida
beskriver var i trddgdrden vi
odlade dem i Gr, men vi har
nytta av den dven ndstkommande
dr ndr alla grédor behéver
byta plats. Vdrt tips dr att
du gér en likadan ritning for
att veta exakt var du har
odlat vad - odlingsminnet

kan ibland vara kort. Vi har
klémt in ndgra andra hérlig-
heter ocksd, men dessa byter
vi frén ér till dr.

Potatis
Hér har vi médngfaldens grénsak, béde
rik i sin skérd och i sina anvéand-

ningsomraden.

Bladkal

Tréadgédrdens trotjénare — den star dar
gron och kraftfull ndr mycket annat
ger upp — som klarar vind, regn och
frost. Dessutom &r bladkdl nagot av

det nyttigaste du kan &ta.

Zucchini

Lattodlad nybérjargrénsak som ocksa
ger manga olika skdérdeméjligheter
sdsom frukt, blomma och stjadlk. Bade

roligare och godare &an gurka.

Lok

Basen i all matlagning och &ven i var
tradgadrd, tycker vi. Lokslaktet &r
stort och smakbilden bred.

Vitlok

En fordnderlig véxt som &r en lika
stor favorit pa véren som den &ar lag-
ringsvénlig p& hésten. Det &r héarligt
med en grdda som gadr att spara och

anvanda hela vintern.

Morot
Skérdesdsongen f6r mordtter &r lang
och det finns sa& ménga olika sorter

att man aldrig tréttnar.

Tomat

En av de grdédor vi bérjade med och

som vi har fortsatt att odla &r efter
dr. Det &r néagonting magiskt att félja
tomatens resa frédn fré till fardig
frukt.

Rédbeta

Gronsaksvarldens »kottigaste« rot-
frukt, enkel att odla men framfér allt
har den odndliga méjligheter i koket.
Betorna har en kar plats i var trad-

gard.

Jordéartskocka
Hadr har vi definitionen av rikedom.
Avkastningen &r galet stor och smaken

nétig och intensiv.

Orter

Det &r ndgot s&arskilt med o6rter. De
kraver s& lite, men ger s& mycket
tillbaka. Lite sol, lite vatten och
lite karlek, mer behdvs egentligen

inte.



o 9 e
Jordgubbar o = ummmwm
Q ., Ol
-
O5d )=
+ ]
OOO o
N
=1 c ; SN
b © ] o pd o
) 2 bl < 2 o
21 2|7 5 8 @
&
O
% 0 [
yeTTes Yoy, ‘og, TqqeITey
—~ & QA\
o
- . 3
o)
0 g
e eytxded/sutbIagny o
"M o
(%]
-H 1,‘
H TUTYoONZ
€32003s & e3INg
-1IepIor




JORDEN

En bra jord dr grunden till
all odling. Det dr ldtt att

ta en genvdg och képa all jord
man behéver, vilket allt fler
numera goér. Men i stdllet for
att sldpa hem ny jord kan man
férséka arbeta med den man
redan har. Att géra pd det
sdttet dr nytt dven fér oss -
och det dr sd spdnnande!

Kanske har du hért talas om jord-
trétthet? Det innebdr, precis som det
later, att jorden &r trdtt. Det blir
den om samma gréda (eller ndgon den &r
slédkt med) har odlats pa samma plats
flera ar i rad. En trétt jord ger
mindre skérd. Och det hjadlper inte att
du goédslar, for véxterna gulnar eller
vaxer langsamt &nda.

Olika grédor drar olika mycket och
olika typer av ndring ur jorden -
férmodligen &r det en av orsakerna
till jordtrétthet, att det skapas en
nadringsobalans. En annan &r att en
trétt jord riskerar att fradmja sjuk-
domar och skadedjur, och det goér
dessutom att jordens mikroliv blir
ensidigt.

VAXTFOLJD

Fo6r att jorden ska hédllas levande och
frisk bér alla grédor byta vaxtplats
varje ar. Den grdénsak du har satt pa
ett stdlle bor inte sattas dar igen
forradn 4-5 ar senare. I takt med att
odlare blivit mer medvetna, och in-
tresset for att odla ekologiskt och
giftfritt o6kat, har s& kallad véaxt-
£61jd blivit aktuell igen.

Det &r inte alltid s& 1latt det har
med vaxtféljd, fér vissa grdédor kan

vidxa jattedaligt pa ett stélle och bli
magnifika nagon annanstans i tréad-
gédrden. Varje plats och vaderstreck
har sina f6r- och nackdelar och olika
grodor gillar olika. Det kan ocksa
handla om storleken pd krukan eller
vilken sida av balkongen den star pa.
Av de gronsaker vi tar upp i boken ar
det 16k, ka8l och potatis som &r mest
kdnsliga f6r jordburna sjukdomar - och
ddrfér verkligen behdéver roteras.
Numera fér vi anteckningar, eller
g6ér snarare varje ar en ritning, over
vad vi odlar var. Oftast kommer vi
ihag det &nda, men det blir samtidigt
ett satt att planera sad att allt vi
vill odla far plats. Vid slutet av sé-
songen antecknar vi vad som fungerade
fint och vad som gick mindre bra.
Perenner kan stéa kvar pa sina plat-
ser, liksom foérstéds barbuskar och
trad. Vaxtféljden gdller framfér allt

ettdriga groénsaker.

VILKET SLAGS JORD HAR DU?

Man brukar prata om tre olika joxd-
typer:

Lerjord ar en ndringsrik men tung
och kompakt jord. Den behdéver luckras
(bearbetas s& att den blir pords), och
forbattras med organiskt material.

Sandjord &r valdrédnerad men ndrings-
fattig. Den behdéver mycket kompost och
tackodling.

Mulljoxd ar nog den jord de flesta
vill ha, den &r lucker (pords), fuktig
och néringsrik. Men det &r ockséa den
jordtyp som krdver mest underhall.

Fér att veta vilken jord du har kan
du gora ett enkelt test. Krama en néave
fuktig jord i handen. Kénns den som
smér 8r det lerjord, &r den mer som
strosocker ar det sandjord, och blir
den till en kaka i handen ar det mull-

joxd.

JORDEN
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1. Kélvéxter 2. Fruktgrénsaker
4. Baljvéxter 3. Rotfrukter och 106k

18 JORDEN



EXEMPEL PA FYRAARIG
VAXTFOLJD

AR 1.
VAXTER MED HOGT NARINGSBEHOV

Kadlvéaxter 8r naringskrévande. De ut-

nyttjar den ndring som har tillférts
jorden &ret innan men behdver anda

gédslas under sédsongen. Godsla rikligt

med kompost, stallgdédsel eller pellets
med hénsgddsel, gdrna redan pa hosten.
Tackodling med gréasklipp ger snabb
nadring, foérbattrar jordens struktur,
bevarar fukten och hindrar ograset.

AR 2.
VAXTER MED MATTLIGT TILL HOGT
NARINGSBEHOV

Hit hér fruktgrdnsaker som gurka,
tomat, zucchini, aubergine och tomat.
Odla dem inte fér ndra varandra och
heller inte efter varandra pa samma
stdlle, de har en bendgenhet att
drabbas av samma sjukdomar (som blad-
mégel). Godsla med kompost och kalium-
rikt godsel (se nésselvatten pa sidan
21). Tomat och gurka gillar extra
gédsel under fruktsdttningen.

AR 3.
VAXTER MED MATTLIGT TILL LAGT
NARINGSBEHOV

Rotfrukter, potatis, jordartskocka,
16k och sallad krédver lite mindre
naring. De gillar mullrik jord och
passar bra att odla efter grdédor som
forbrukat mycket néring aret innan

- de drar da nytta av den néring som
finns kvar i jorden. S& gdédsla for-
siktigt och undvik kvéverik goddsel,
som ger mycket blast och sma rotter.
Rodbetor gillar lite kompost. Undvik
farsk goédsel till potatis, eftersom
det kan ge potatisen skorv.

JORDEN

AR 4.
VAXTER SOM TILLFOR NARING

Baljvaxter, som &rter och boénor, fixe-
rar kvéave frén luften och berikar jor-
den med ndring. Deras rétter luckrar
dessutom upp jorden s& att den blir
porésare. Sa baljvéxter behéver lite

eller ingen goddsel.

Baljvdxternas rotsystem har
sm& rotknélar som innehéller
Rhizobium-bakterien. Knélarna
fixerar kvave, vilket fungerar
som en naturlig gdédning.
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ODLA DIN JORD

For att jorden ska m& bra behdéver den
pysslas om. Av oss manniskor, och av
dem som lever i den. Maskar, svampar
och bakterier drar alla sitt strd till
stacken. Om du tillfér organiskt mate-
rial som kompost, 1lév, stallgdédsel och
grasklipp bygger det upp mangfalden i
jorden. Ju mer variation, desto fris-
kare jord.

Vi brukar lagga 16v frén frukt-
trdden i vara pallkragar. Goédslar gor
vi helst host eller tidig var, séa att
jorden hinner ta upp néringen. For
att inte stdéra mikrolivet undviker
vi att grédva alltfér mycket i jorden.
Vi anvénder hellre en grep och lossar
jorden 1latt i stallet.

Kompost kan vara hemgjord eller kopt,
den forbattrar jordens struktur och
néringsinnehall.

Stallgédsel ger bade ndring och mull.
Var noga med att den ar valbrunnen,
det vill saga att den har komposte-
rats under lang tid (helst mellan

6 och 12 ménader) sd att den brutits

ner ordentligt och inte &r foér stark.

Grasklipp och 16v &r ett slags tack-
material som ger kvave och skyddar
jorden mot uttorkning.

Bokashi superboostar mikrolivet i
jorden, samma sak med nasselvatten

och guldvatten (l&s mer om bokashi och
nédssel- och guldvatten pa motstédende
sida).

Gréngoddsling kallas det ndr man pa
tomma ytor, i stdllet for att odla mat
eller foder, satter speciella vaxter

i syfte att forbadttra jorden. Det &r
som att odla sin egen gdédsel direkt

pa plats, skulle man kunna séga.

Nagra exempel pad grdéngddslingsvéaxter
ar vicker, blodkldéver och sotlupin.
S6tlupinen rédknas till baljvéxterna
och finns som bla, gul och vit (obs!
viktigt att inte férvaxla den med den
flerariga invasiva blomsterlupinen).
De ar alla effektiva kvéavefixerare

och ger &dven biomassa, det vill sé&ga
vaxtrester av blad, stjadlkar, blom-
mor, rdtter, ja, allt en vaxt produce-
rar. Ju mer biomassa, desto mer néaring
tillférs jorden ndr massan bryts ner.
Blanda gédrna flera gréngdédslingssorter
f6r battre jordférbdttring. Det finns
dven fardiga blandningar att képa. Sa
efter skérd, eller pa en yta som far

vila fran grénsaksodling.

Tackodling innebdr att skydda jor-
den med organiskt material - som ett
tacke. Med det bibehaller du jord-
fukten, matar maskarna och minskar
ograset. Anvand grasklipp, halm, 1lov,
kompost beroende pé& sésong och grdda.
I synnerhet gréasklipp &r toppen som
tackmaterial, for det ger &aven kvave.

VATTNA

En annan viktig sak &r forstéas bevatt-
ningen. Vattna s&llan och ordentligt,
d& soker sig grdédornas rdtter nedat.
Undvik att vattna mitt pad dagen nar
avdunstningen &r som stérst. Morgonen
4r béasta tiden, d& ar luften svalare
och har inte hunnit vérma upp jorden
annu. Vattnet stannar darfér kvar
langre i jorden och rétterna hinner

ta upp det. Sniglarna gillar visser-
ligen blét kvéllsjord, men hinner du
inte vattna pa morgonen, gdr det da
anda pa kvéallen. Undvik i sd fall att
vattna bladen eftersom det 6kar risken
fér mogel.

JORDEN



GOR EGET GODSEL

Nédgra veckor efter utplanteringen,
framfér allt under vadren och som-
maren, kan dina plantor behdéva lite
extra goédsel. Genom att géra eget
nadsselvatten och guldvatten skapar

du ett balanserat godsel som dessut-
om &r gratis. Dessa inneh&ller mycket
kvave vilket framjar bladtillvéxten.
Vattna hellre oftare med en svagare
blandning &n mer sdllan med en stark,
och vattna inte péa sjalva plantan
utan mellan raderna sad att ndringen
nar rotterna. Med bokashin kan du
forbattra jorden och far dessutom
flytande vaxtnédring.

Ndsselvatten gér du genom att plocka
nédsslor innan de har gatt i blom.
Lagg dem i en stor hink eller tunna.
Fyll pa med vatten sa att de técks.
Lat hinken st& utomhus med lock i 1-2
veckor. ROr om ibland.

Ndr det bubblar och luktar starkt &r
nadsselvattnet klart. Ta upp néasslorna
och l&dgg dem i komposten. Behall véats-
kan och blanda 1 del nésselvatten med
cirka 10 delar vatten. Har du unga,
kdnsliga plantor kan du blanda 1 del
nidsselvatten med 20 delar vatten.

Guldvatten gér du genom att blanda

1 del urin med 9 delar vatten. S&r-
skilt bladgrdonsaker som sallat och
spenat gillar guldvatten. Vattna dessa
ungefdr tre ganger per sédsong. Gron-
saker ovan jord, som tomat, pumpa,
zucchini och paprika, kan vattnas en
gang per vecka. Undvik guldvatten till
16k. Om du tar nagot lékemedel ska du
helst inte anvénda ditt urin.

Bokashi betyder »fermenterat organiskt

material« p& japanska. Det &r allt-

sd en metod fér att snabbare omvandla

JORDEN

sitt koksavfall &n genom kompostering.
Matresterna fermenteras med hjalp av
mikroorganismer i en lufttat hink/
behdllare som gérna ska ha en tapp-
kran. Resultatet blir bade en né&rings-
rik jordfdérbattring som kan blandas i
vanlig jord och ett lakvatten som kan
anvandas som flytande véaxtndring till
att goédsla med.

Under vintern kan du anvénda en stor
kruka eller liknande med hal i botten.
I den varvar du gammal jord med din
bokashi, toppa alltid med ett lager
jord. Gloém inte att tacka behallaren
sa att inga skadedjur kommer &t. Det
tar lite langre tid &n pad sommaren att
bryta ner kdksavfallet och processen
avstannar ndr det blir f6r kallt, men
den kommer i gang igen n&r det blir
varmare.

G6r s& har: Varva organiskt mate-
rial med ett speciellt bokashistrd
som inneh&ller mjélksyrabakterier
och jéstsvampar i behdllaren. Pressa
samman innehallet vartefter det fylls
pad. Pa sa satt kan du under processen
regelbundet ta vara pa det lakvatten
som bildas under jasningen. Vatskan
dr mycket kraftig och 1 del bokashi-
vatska/lakvatten bér spaddas med cirka
100 delar vatten, det vill saga 1 msk
per 1 1/2 liter vatten. N&r behdllaren
ar full, 14t den vila i 2-3 veckor.

Efter vilan kan du gréva ner boka-
shin djupt direkt i rabatten, i en
odlingsbéddd eller i komposten. Kon-
trollera noga att inga skadedjur
kommer &t den.

Anvand din bokashi hela aret - den
ar ypperlig foér att tillféra nédring
till den jord du anvéant i alla krukor
under aret som varit. Pa sa satt kan
du skapa din egna lilla jordfabrik.

21





