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MASTARODLARNA

; Projektet Mdstarodlarna (2022-2023) har skapat odlingar

4 tillsammans med personal och barn p& daghem och inspirerat
barnfamiljer att odla. Vi har velat att barn ska f& méjlighet att
vara i kontakt med jord och odla sin egen mat. Daghemmen
har fatt hjalp med att komma i géng med odling. Tillsammans

med barnen har vi bland annat fyllt pallkragar med 16v och jord,

satt, planterat, vattnat och skérdat. Under beséken har barnen

ocksé fatt fundera 6ver vad som sker i tradgérden. Vi har ocksé tagit

fasta péd kretsloppsténk och den biologiska mdngfalden. Inom projektet

har dven barnfamiljer erbjudits tillsammansodlingar och pop-ups med

odlings- och skérdetema. P& Marthaférbundets Instagram och Face-

booksida har odlingsinspiration i form av videoklipp delats. Projektet

har finansierats av Stiftelsen Brita Maria Renlunds Minne sr.

Mdstarodlarnas pedagogiska material som du just nu ska fa i hoppaSaﬂ.
ta del av utgdr frdn projektets verksamhet. Vi vill inspirera just Materjajet ska
er att odla pd ert daghem. Nar barnen far félja med, frén fré Vicka intresSe och
till planta och skérd, far de en stérre respekt fér maten och for- iHSpire,.a er!

stdr varifrdn den kommer. Barnen far ocksé féardigheter som de

kan ha nytta av om de sjdlva vill odla i framtiden. | samband med
odlingen kan vi ocksé pd ett pedagogiskt satt berdtta om exempelvis
biologisk méngfald och naturens kretslopp frén jord till jord. Barnen kan

ddrmed konkret se varfor vi till exempel behéver olika smakryp i trad-
gdrden. Att odla @r en process och ibland vaxer vissa vdxter bdttre an
andra, men det ska vi ocksd kunna tilldta och ta Idrdom av. Vi delar med
oss av inspiration fran vinter till hést och hur odling kan ingé i den pe-
dagogiska verksamheten dret runt. | slutet av materialet finns recept
som ni kan laga av skdrden tillsammans med barnen. Testa ocksd
dd att utforska skérden med sinnesdvningar. Materialet avslutas
med en farglédggningsbild och traddgdrdsmemory.

Sofia Grynngdirds
projektledare

Finlands svenska Marthaférbund 2023 ,
Text och recept: Sofia Grynngdirds, SO
e lleng gt X .. BRITA MARIA
4 hushéllsrédgivare och projektledare for RENLUNDS
P Mastarodlarna minne sr
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MASTARODLARNA

KOKSTRADGARDEN

| trddgérden véxer gronsaker, frukter och bdér. | bakgrunden
syns rabarber som kikar fram redan tidigt p& v@ren nér det blir
varmare, pd bdrbusken hénger klasar av svarta vinbdr och i
Gppeltrddet som blommade i bérjan av sommaren mognar nu

Fragor till barnen

» Vad kan véxa i en tradgard?

» Kd&nner niigen vad som véxer i
dpplen. | tradgérdslandet vaxer sallat, grénkal, bénor, spe- el ot Ll
nat och zucchini som kan skérdas vartefter. Rodbeta, potatis
och morot kan skérdas b&de som smaé och stora. Av I6ken kan
blasten skérdas under sommaren och I6ken &r redo att skérdas
ndr blasten I&gger sig i slutet av sommaren. Pumpan far véxa
till sig tills frosten kommer och efter det far den mogna och
lagras i rumstemperatur. Grénkdlen kan std ute &nnu nér snén

» Vilka véxter ger skérd under jorden
och vilka ovanfér jorden?

Uppgift

» Vad vill du odla i din trddgard eller
vad tycker du om? Rita eller klipp
och klistra frén tidningar. Stédbil-

kommer och skdrdas hela hésten. der &r bra om barnen skall rita.

Sa fruktkdarnor

Det @r spénnande att f& se ett fré gro och véxa, passa darfér pd att testa
darfor pd att sa fron fran frukter och se om du lyckas fa fram sma krukvaxter.

Citrusfrukter, épple och péron Avocado

Forbered Du behover | en avocado finns en stor Du behover
e Samla frén e frén kérna som ocksé drintres- e 1 avocadokdrna

sant att félja med fran fro
till planta. Froet fér forst
std i vatten och sedan ndr

fran frukter e en liten kruka med hél i botten

e en plastpdse eller plastfolie

e 3-L4 cocktailpinnar

e en glasburk

e jord en planta utvecklats kan e en liten kruka
e en sprejkanna med vatten. den planteras i jord. e jord
Sd gér du Sé gér du

1. Skrubba bort allt fruktkott frdn avocadokérnan.
Lat gdrna kdrnan ligga i ljlummet vatten ett par
dagar, sa blir den mjukare.

1. Tvdtta kdrnorna i ljummet vatten.

2. Fyll en kruka med jord. Fukta jorden, den ska
vara ordentligt fuktig men inte blét.

2. Hall karnan med den spetsiga dnden uppdt och
stick in cocktailpinnar i kdrnan.

3. Tryck ner 3—4 kdrnor i en kruka, 1 cm djupt.

L. Tack med en plastpdse med hdl i och stall

krukan pé en ljus och varm plats. 3. Fyll glasburken med vatten och placera avoca-

dokdrnan i vattnet sé& att den spetsiga dnden halls
ovanfér vattenytan med hjdlp av cocktailpinnarna
som haller upp kdrnan mot glasburkens kant.

5. Duscha med sprajkanna dé och da sé att
jorden halls fuktig.

6. Karnorna bér gro inom 2—-8 veckor. Ta bort

plastpdsen nar kdrnan har utvecklat ett skott. . Stdll burken pé en varm och solig plats och byt

vatten varannan dag.
7. Nar plantan eller plantorna har grott och vaxt

sig storre &r det dags att plantera om dem i nya
krukor s@ att varje planta stdr i en egen kruka.
Blanda gdrna lite sand med jorden eller satt
lecakulor i botten av krukan.

5. Efter ndgra veckor gror kdrnan och bildar férst
rétter undertill och efter det kommer ett skott att
véxa uppdt fran sprickan som har bildats i kdrnan.
6. Nar skottet har bildat fyra blad kan kdrnan
lyftas upp ur vattnet. Ta bort cocktailpinnarna och

*Testa gdrna ocksé att s& andra fruktkarnor
om ni blir ivriga och ta reda pé& hur de odlas p&
bdsta satt.

plantera i en kruka med fuktig jord. Stall krukan
ljust och stéd upp plantan exempelvis med en grill-
pinne ndr den vaxer sig stérre.



MASTARODLARNA MASTARODLARNA

VARSOLEN VARMER ODLA —7¢ . INOMHUS
0CH TRADGARDEN VAKNAR

Odla skott av arter
och bondbona

Odla krukgurka

Det finns gurksorter som lIampar sig val fér

Att odla skott som véxer inomhusodling. Krukgurka brukar ge smé gur-

snabbt kan vara ett bra satt
Det borjar med ett litet fro att félja med nér ett fré gror.
Odla exempelvis i en glas-

kor som kan skdrdas vartefter de blir Idmplig

storlek. Valj gdrna en sort som &r partenokarp,

Nar fréet placeras i jorden behéver fréet bade fukt och vdarme. da bildas endast honblommor och plantan

burk eller lunchléda i glas s& behdver ej pollineras. Placera plantan i ett ljust

Rétterna vaxer nedat i jorden och via rétterna tar véxten upp ndring

och vatten. Rétterna kan man ocksé séga att fungerar lite som syns det bade rétter under fonster och stdd upp stjdlkarna med snéren
véxtens fétter, som hdller vaxten stadigt pd plats. Uppét ur fréet jord ?Cr ?rodden som bild- vartefter de véixer.
vaxer ett skott som senare utvecklas till en planta. Ménga véxter as nar froet gror.

Du behover

e frén

utvecklar férst tvd blad som kallas hjdrtblad. Hjartbladen skrumpnar
Du behéver

e hela torkade arter eller

ihop ndr plantan har utvecklat rétter som kan ta upp néring ur jorden.
e planterings- och sdjord

bondb&nor e en liten kruka
e ett fat med kanter eller kruka e en sprejkanna/vattenkanna
e jord e en stdrre kruka, garna sé stor som mgjligt
e farskfolie e jord
® en sprejkanna med vatten e gddsel, till exempel gddselvatten
e (plast med hal) . .

Sa gor du

Sé gér du 1. S& gurkfrén i sGjord eller sddd- och planteringsjord,
1. Bl6tlagg arter eller bénor éver natten. ett fré per kruka (en avklippt mjolkkartong med dréne-
2. Téck ett fat eller en kruka med ett minst 3 cm ringshél funkar bra). L&t gro pd en varm plats och efter
tjockt lager jord. Fukta jorden med sprejkanna. det pd en ljus plats i rumstemperatur.
3. Rada ut &rter eller bénor pé jorden (far radas 2. Nar plantan har vaxt till sig efter négra veckor &r det
téitt) och pressa ner dem i jorden. dags fér omplantering i en stor kruka med gddslad jord,

L. Tack med lite jord. Spreja lite vatten ovanpé pa samma djup som i sakrukan, ej djupare.

3. Téick med plast med hél i fér att l&ttare halla 3. Plantan behdver vaxtstdd, sé& bind upp den vartef-

o o . .
Fragor till barnen jorden fuktig. Plasten tas bort nér bénorna eller ’.c‘er den vaxer. Plcnotqn kan toppas nér
: arterna har grott, 6nskad hojd uppndtts.

Skérda ofta, 1&t inte
gurkorna bli fér
stora. Gddsla

» Vad hdnder med fréet i jorden?
L. L&t skotten vdxa till sig pd en ljus plats och hall

» Vad &r det som véxer neddt i . - .
hela tiden jorden fuktig.

jorden?

Vad antotoemi e cRlE 1o 5. Skdrda skotten med sax nér de blivit ca 10-15 med jdmna
¥ cm langa. mellanrum, till
Vad behdver fréet for att gro?
exempel en

Vad behdver vaxten fér att vaxa? géng i veckan

Uppgift

Barnen fér rita ett fré som gror i

jorden. De kan ocksa rita vatten
och sol for att beskriva vad fréet i
jorden behdover fér att gro.
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SMAKRYPEN GOR JOBBET

| jorden finns mikroorganismer och smakryp, bland
annat svampar, bakterier, maskar, hoppstjartar och
skalbaggar, som lever p& det organiska materialet i
jorden och bryter ner det sé att vixterna kan ta upp
ndring ur jorden. D&rfér ar det bra att tillféra orga-
niskt material till jorden, till exempel 16v, grasklipp,
véxtrester eller kompost s& att smékrypen trivs. Vi
ska se smékrypen som vdra medhjdlpare och ndr vi
exempelvis f@r syn p& maskar i jorden dar vi odlar ar
det ett tecken pé& att jorden mar bra.

Ovanfodr jorden finns ocks& ménga djur som &r bety-
delsefulla fér naturens ekosystem och maéngfald. | en
trddgdrd ar det mdnga djur som gor nytta. Ménga
av v@ra vaxter dr beroende av pollinering fér att

ge skérd, bland annat tomat, Gpple och bér. Bland
pollinatérerna finns till exempel fjdarilar och bin. In-
sekterna suger nektar ur blommorna, och samtidigt
fastnar pollen frdn blomman pd insektens kropp som
den fér med sig vidare till nGsta blomma.

| en traddgérd kan det ocksé finnas insekter som
forstdr vaxter, till exempel bladléss och kélfjarilens
larver som dater pd vaxterna. Ett rikt djurliv i trad-
gérden &r bra for att ocksd bekdmpa skadeinsek-
terna. Exempelvis nyckelpigorna och blomflugor
som ser ut som smd getingar dr nyttoinsekter som
ar fenomenala pd att dta bladldss. Parasitstekeln
ger sig pd bdde bladI&ss och kélfjarilens larver. Se
till att de har nyttoinsekterna trivs genom att satsa
p& omvaxling i tradgdrden, exempelvis buskar, trad
och blommor. Odla gérna blommor och &rter i kék-
strddgdrden, och Idmna gdrna en del av tradgar-
den ordrd, det gynnar den biologiska méngfalden.
Fjarilar och insekter trivs exempelvis bland nésslor,
i murkna stubbar och rishégar. Det gér ocksé bra
att inreda insekthotell fér att locka insekter och lata
dem boa in sig i trddgdrden. Placera ut fagelholkar
for att locka faglar till tradgdrden. Faglarna hjdlper
till med att Gta odnskade larver och insekter.




MASTARODLARNA MASTARODLARNA

LOCKA POLLINATORER NAR AR DET DAGS ATT SA
TILL TRADGARDEN OCH PLANTERA?

Ett hotell for insekter

Ett insekthotell kan bli bdde
ett fint blickfang och gynna
viktiga insekter i tradgdrden.

| takt med att stdderna vaxer
har ménga djur mist sin natur-
liga miljé att bosdatta sig och ta
skydd i. Bland de insekter som
ar utsatta finns bland annat
bin, fjgrilar och nyckelpigor.
Genom att skapa en boplats
kan vi hjalpa insekterna pa
traven. For att locka insekterna
kan du sd och plantera sddana
vaxter som de gillar.

Direktséadd

Ménga av kdkstradgdardens
vaxter gdr bra att s& direkt
pé odlingsplatsen. Maj bru-
kar oftast vara en 1dmplig
tidpunkt fér sddd. P& frépa-
sen anges oftast ndr fréerna
kan sds. Pa frépdsen brukar
ocksé anges s&djup och
avstdnd. Det ar en férdel om
det d&r lugnt véder och inte
bléser eller regnar vid s&dd.
Kokstradgardens vixter som
kan direktsds dr bland annat
dill, persilja, radisa, morot,
rédbeta, drter, bénor, spe-
nat och plocksallat. Sattlck
kan ocksd planteras i jorden

Forkultivering
och plantering

Det I6nar sig att férkultivera kal-
och gurkvdéxter, det vill sdga att sé
inomhus och driva upp till plantor
innan de planteras ut pd odlings-
platsen. Gurkvdxter som zucchini,
pumpa och gurka tél inte alls frost
och darfér behéver plantorna fé
komma igdng inomhus s& att de
hinner ge skérd efter utplantering.
Kéalvaxter som gronkal, kélrabbi,
broccoli med flera drivs upp till
plantor for att minska risken fér
angrepp fradn skadeinsekter. Kal-
véxterna tdl lite kallare véder och
kan darfér planteras ut pd varen
samtidigt som andra kdksvéxter

Mangdariga vaxter

P& daghemmets gérd &r det
ocksé en bra idé att odla
mdngdriga vaxter som ger
skord fran ar till &r, exempelvis
bdrbuskar, rabarber, frukttrad,
graslék och flerdriga orter. Det
kan 16na sig att frdga ndgon
foralder om hen har rabarber
eller flerdriga 6rter som de kan
dela med sig av. Rabarbern
trivs bast i ett soligt ladge i vald-
rdnerad jord, men vill gérna

ha gddsel varje éar. Flerariga
Orter ar valdigt kravlésa men
trivs i sol och vill inte sté for
blott. Nar det gdller barbuskar
och frukttrad &r det bra att ta

vid samma tidpunkt. Det ar direktsés. P& frépdsen brukar anges reda pd hur de ska gédslas och
viktigt att halla jorden fuktig pa vilket djup plantorna skall plante- eventuellt beskaras fér att ge

i bérjan sé att den inte tor- ras, men en tumregel dr att plantor- for att ge den bdsta skérden.
kar ut ndr fréet ska gro. Att na inte ska grévas ner djupare dn de Var eller hst ar bdsta tiden for
tacka odlingen med har statt i sin kruka. Andra plantering. Forst satsar plantan
fiberduk i borjan wW g bR vaxter som ska férkul- pd att bilda rétter och darfér
kan darfor iy ,A"""gtl: !ﬁ_‘:’e’_; Ry *:Ji'_f,;’ ', tiveras ar exempelvis brukar det dr&ja en tid innan
I6na sig. oy Y en sy tomat, majs och den borjar ge skérd.

: B oA ’l.-‘# ff'.‘:}‘ - %, }p purjolsk.
LS
w " "#?&f#*"'wnk

{n /| £28) illigt knep att f& en ny vinbdrsplanta

/L ) Ett billigt knep att fé y vinbarsplant
dr att ta sticklingar eller som pé bilden
sdtta en sten pd en av grenarna, som i
kontakt med jorden kan bilda rétter och
{ (. : darmed ge en ny planta. Klipp av grenen
L m

/e

T e

10 n

innan den nya plantan flyttas.
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SKAPA EN ODLINGSPLATS
MED PALLKRAGAR

Placera ut och montera ihop pallkragarna pé en Tillfér gérna kompostjord eller exempelvis

jadmn yta. En pallkrage i storleken 80 x 120 cm, brunnen stallgédsel fér att 6ka ndringshalten
rymmer 200 liter jord och véaxtmaterial. i jorden. Det bidrar ocksé till att 6ka jordens
mullhalt som i sin tur skapar en jord som bdttre
haller fukt och ndring. Det gar ocksd att gédsla
jorden med exempelvis pelleterad hénsgédsel,
men den bidrar inte med att 6ka mullhalten i
jorden utan ger endast ndring.

Om det ar asfalt eller berg under beh&vs en markduk
i botten av pallkragen, s& att jorden inte rinner ut.
Om pallkragarna placeras ut p& exempelvis grdsmat-
ta placeras kartong i botten som spd&rr mot ogrds.

Fyll p& med matjord och jamna ut ytan.

Fyll férst upp med I6v och exempelvis smé kvistar el-
ler annat vaxtmaterial. Genom att anvdnda véxtma-
terial frén gérden behdver man inte skaffa s& mycket
jord och samtidigt bidrar vixtmaterialet till att p&
sikt 6ka mullhalten i jorden, d& materialet bryts ner.

12
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SA OCH PLANTERA

F&s jorden fran farans sidor 6ver s@raden och
platta 1att till med handen. Vattna.

Dra féror pd jorden och planera vad som sés eller
planteras var. Beakta plantornas storlek och det
utrymme som behdvs.

Plantera

Vattna faran. Sé frén och hjdlp barnen genom
att visa var de kan sé&tta ner fréna eller géra smé Plantera sattpotatis cirka 10 ecm djupt.
gropar med fingret. Téck med jord och vattna.

F6ér mindre barn &r det enklare att sa stérre fron, till Grav en grop enligt krukans storlek. Fyll gropen
exempel drter och rédbeta. Morotsfrén &r valdigt med vatten. Placera plantan i gropen och packa
smd&, med noggrannhet kan de s&s med ratt avsténd jorden runt plantan 1&tt s& att den stér stadigt.
eller s& kan de gallras om de vaxer for tatt. Mo- Vattna.

rotsfrén finns ocksd pd sdband.

13
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ODLINGSDAGBOK

F&lj med nér plantorna véxer och kryssa i eller skriv datum vart-

efter plantan gror, far férsta bladen, blir 5 cm och 10 cm samt
om plantan far blommor. Det finns ocks& en ruta fér ndr véxten
ar skérdeklar och nér skérden har provsmakats. Till vénster kan
de véixter som odlats ritas eller skrivas in i dagboken.

- a @i

- 4 ﬁi
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TAHANDOMODLINGEN

Kupa upp jord kring potatisens stjalkar eller fyll pé&
med mera jord.

Vattna regelbundet och oftare vid varma och torra
perioder. Om daghemmet @r stdngt under sommaren
kan man fundera pd vem som kan sk&ta bevattning-
en. Det kan exempelvis vara familjer som turas om
under sommaren. Kom ocksé ihdg att rensa ogrds,
det ar allra viktigast i bérjan av sommaren sé att
ogrdset inte tar dver innan odlingen tar fart.

Kom ihdg att skdrda vartefter och provsmaka
skérden med barnen till exempel i samlingen eller i
samband med en maltid.

15

Godsla

En del av kdkstradgardens vaxter
behdéver tillidggsgddsel under
sommaren for att ge bra skord.
Bland vaxter som behdver extra
mycket gédsel finns kalvaxter,
exempelvis gronkal och kélrabbi
samt gurkvaxter, exempelvis zuc-
chini och pumpa. Om ni har till-
gdng till grasklipp eller ensilage
ar det en bra idé att tdcka jorden
runt plantorna med ett lager
grasklipp, cirka 10 cm tjockt nd-
gon gdng i juni. Frén grasklippet
kan vaxterna ta upp ndring sam-
tidigt som jorden battre behdller
fukt och inte beh&ver vattnas
lika ofta. Dessutom bidrar det

till en mullrikare jord dar maskar
trivs, vartefter grasklippet bryts
ner och blir ny mullrik jord. Det
gdr ocksd bra att tilldiggsgddsla
med pelleterad hénsgddel eller
gddselvatten.

Ndsselvatten

Férdelen med gédselvatten &r att du
kan spdda ut det och gdédsla lite och
ofta i stdllet f6r mycket och sallan.
Godselvatten luktar inte gott men
gor susen for véixterna i din tradgérd.
1. Fyll en hink med ndésslor och vat-

ten. L&t st& 1014 dagar eller tills det
borjar stinka.

2. Sila av vatskan eller &s bort néss-
lorna och spdd en del ndsselvatten
med 10 delar vatten.

3. Gddselvattna.



| bérjan av hdsten dr en bra tid
att skérda och laga mat eller mel-
lanmal av skérden. Grénkal klarar
sig langre ute i tradgdrden dven
vid minusgrader. Ordna exempel-
vis en skdrdefest med barnen eller
sinnesdvningar med skord, tips pd
skdrderecept och sinnesévningar
finns pé& féljande sidor.

MASTARODLARNA

DAGS ATT SKO

MASTARODLARNA

KRETSLOPPET | TRADGARDEN
FRAN JORD TILL

Ta vara pé
odlingsrester

L&t gérna vaxtrester, till exem-
pel blast eller stjalkar ligga kvar
ovanpd jorden eller mylla ner i
jorden efter skérd. D4 ser vi till
att det finns mat fér maskar och
andra smakryp i jorden. De for-
vandlar sedan véxtresterna till
ndringsrik och mullrik jord som
gynnar odlingen fdljande ér.

Uppgift till barnen:

» Barnen kan riva eller klippa
sonder vaxtrester i mindre
bitar och sétta tillbaka till jor-
den. Fundera samtidigt pé vad
som h&nder med véxtresterna.

Komposten

Avfall frén trédgérden och kéket
kan ocks& komposteras och &ver
tid férvandlas till néringsrik jord.
Det finns olika typer av komposter
och det viktigaste dr att kompos-
tera matavfall i en isolerad och
sluten (skadedjurssdker) kompost.

Tradgérdskomposten kan vara
bade oisolerad och dppen eftersom
den inte innehdller avfall som ar
lockande f6r skadedjur. | trad-
gdrdskomposten kan exempelvis
sma kvistar, 16v och gras eller annat
material frén tradgdrden varvas.
Om komposten blir fér torr avstan-
nar nedbrytningen eller blir lang-
sam. For att trddgérdskomposten
inte skall bli for torr ar det viktigt
att varva med vdatare material som
grasklipp, skorderester fran trad-
gérden eller stallgédsel. Om den ar
riktigt torr kan den ocksé vattnas.

JORD

Foljande var vands komposten och
far efterkomposteras.

| kdkskomposten (pé& bilden) kom-
posteras matavfall, det vill sGga
rester av skal och mat som varvas
med ett torrt material, exempelvis
stro, torra 16v eller strimlade dgg-
kartonger, for att det inte ska bli
for vatt. | komposten bryts materi-
alet ner och blir slutligen ndrings-
rik jord som kan anvdndas som
g6dsel i tradgérden och for att ka
jordens mullhalt. NGr matavfallet
borjar brytas ner bildas vérme i
komposten som gor att avfallet
bryts ner snabbare. Till komposten
tillférs ocksé syre genom att man
rér om eller vénder p& materialet
med jamna mellanrum. En tredje
sak som dr viktig @r att det inte blir
for vatt, det kan man reglera med
att tillsétta torrt material.

Frégor till barnen

v

Vad dr det fér grén tunna pd bilden?
Vad hdller flickan ner i komposten?
Vad kommer ut nere i komposten?

Hur har matresterna blivit jord?

vV v Yvyy

Vart kan man s&tta den nya jorden som
kommer ur komposten och varfér dr den
bra att anvdnda?

Uppgifter

» Tareda pd vad som hdnder med matav-
fallet pd daghemmet och frdga hemma.

= 3 "‘*f;i, > Ak och titta p& en kompost om det finns i
PN ) s d nérheten av daghemmet.
o if g '
Bl ‘r;"f#&t“;/'[xf‘ » Skapa en tradgérdskompost pd daghem-
i1 L T mets gard.

» Tareda p& mer om bokashimetoden ifall
ndgot av barnen &r bekanta med den.

Det &r spannande att ta tagi
morotsblasten och dra.
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HOSTSYSSLOR | TRADGARDEN

Samla fron

P& hésten kan du samla frén infér kommande ér. Fron
kan tas exempelvis fran dillkronor som fatt std kvar
och bildat frén i sina dillkronor, eller fran ringblommor
som gatt i fré. Frén zucchini och pumpa &r det ocksé
enkelt att ta tillvara frén, men kolla frépdsen sd att

de inte &r hybrider (som bendmns med f1 intill nam-
net). Hybrider har vanligen inte samma egenskaper
som icke-hybrider och exempelvis smaken kan bli
annan &n plantan du tog fréet ifrén. Frona kan tas nar
exempelvis pumpan ar fullt mogen eller nar dillens och
ringblommans blommor bildat fréstaliningar som blivit
bruna och torra. Sprid ut frona pd en kdkshandduk
och lat dem torka ndgra dagar. Férvara frén i mark-
ta papperspdsar, kaffefilter eller liknande. Ni kan till
exempel sé fréna féljande sdsong och l&ta barnen ta
hem plantorna eller ge dem som morsdagsgaéva.

Uppgift till barnen

» Ta vara pa fron frén er
odling ifall det finns.

G4 ut i naturen och tit-
ta om ni hittar fréstall-
ningar ute och jamfor
fron frén olika véxter.

Satt vitloken i jorden infor nédsta ar

Vitléken planteras under hdsten, gdrna i oktober, sd
att den hinner rota sig innan det blir kallare. Grund-
gbdsla gdrna jorden innan plantering, till exempel med
kompostjord eller brunnen stallgédsel. Under somma-
ren dr det bra med tilliggsgdédsling, till exempel kan
jorden runt I6karna téckas med ett lager grasklipp som
b&de gddslar och haller jorden fuktig. Det finns dven
vitldkssorter som kan planteras pé véren.

Du behover
e sdttvitldk

Sa hér gér du

1. Lossa klyftorna frén varandra.
2. Gor ca 6 cm djupa gropar i jor-
den med ca 10-15 cm mellanrum.

3. Tryck ner en vitldksklyfta med
basen neddt i varje grop.

L. Tack med jord och mark ut var
vitldken planterats.

Hostsadd

Koldtaliga véxter kan &ven sds p& hésten
och vintern i vart klimat. Fréna héller paus
tills véren anlénder och dé dr de redo att
bérja gro redan tidigt p& varen, nér jorden
varms upp. D& fréna gror &r det bra att
tacka odlingen med en fiberduk for att
for att temperaturen ska héllas jamnare.
Exempel pd koldtéliga vaxter ar grénkal,
dill, spenat, tatsoi, pak choi, sommarmo-
rot, rotpersilja, palsternacka, ringblomma
och bldklint. Ldmplig tidpunkt att hostsé
ar ndr det blivit kallare véder men jorden
annu ar tinad, ungefar i slutet av oktober
eller bérjan av november.

Du behéver
e frén

Sé& hdér gor du

1. Rensa bort ogrds fran jorden. i)
Grundgddsla gdrna jorden med fZ?{Wm{E
kompost eller brunnen stallgédsel.

2. J&mna ut jorden och dra upp féror i jorden.
3. S& frén enligt ldmpligt plantavsténd.

L. Tack med jord och platta latt till
jorden med handen.

5. Mark ut s@raderna sd att du vet
vad som vaxer var pd véren.

SKORDERECEPT



Pumpasoppa

En vGrmande soppa av pumpa
och vintersquasch. Barnen kan
gropa ur kdrnorna men en vux-
en behdver skdra bort skalet.

Skalet @r hart, s& var forsiktig.

e 1 pumpa eller vintersquasch
(1 liter eller 500 g tarnat
frukt-kdtt anvdnds)

e 1gulldk

e 1-2 vitloksklyftor

e 1mskolja

e 1% msk tomatpuré

e 9dlvatten

e 1buljongtdrning

e 2dlréda linser

e %, tsk sambal oelek

o %, msk limesaft (ca ¥z lime)

e Y2 dl gradde eller creme fraiche

e Salt och peppar

Tillbehor
e Turkisk yoghurt
e Finklippt persilja

e Pumpafrén

1. Dela pumpan och grép ur kar-
norna med sked. Skar bort skalet
och tarna fruktkottet.

2. Skala 16k och vitlék. Finhacka
I6ken. Skélj linserna i en sil.

3. Fras |6k och pressad vitlék i en
stor kastrull eller gryta. Tillsatt
pumpa och tomatpuré och frés
en stund.

L. Tillsatt vatten, linser och bul-

jongtdarning. L&t koka i cirka 15
minuter.

5. Forbered under tiden tillbehéren.

6. Mixa soppan. Smaka av med

gradde, limesaft, sambal oelek, salt

och peppar. Spdd med vatten om
soppan dr fér tjock.

MASTARODLARNA

Brod med zucchini
och orter (en ugnsplat)

L&t barnen turas om att satta
en ingrediens i taget och 6va
pd att riva med rivjarn. Degen
halls ut pd en plat. Stré mjol
ovanpd degen och It barnen
platta ut och trycka ner orter
i degen. Zucchini kan bytas ut
exempelvis till finriven morot
eller rédbeta.

e 50 gjast

e 5dl vatten eller mjélk

e 2 msk rypsolja

e 1tsksalt

e 1msk honung/sirap

e L dl riven zucchini

e 3 dl havreflingor

e Ca1llvetemjol

Till garnering:

e Fdrska orter

e (Hyvlad zucchini)

e (Flingsalt)

e Rypsolja

1. Skala och riv zucchinin pé ett
rivjarn.

2. Varm degvatskan fingervarm.

Smula jasten i en bunke och rér ut
jasten i vatskan.

3. Tillsatt olja, salt, honung och
flingor.

L. Ror ner vetemjolet lite i taget.

5. Hall degen i en l&ngpanna med
bakplétspapper. Stré pad lite mjol
och platta ut degen. Tryck fast 6r-
ter i brédet. L&t jasa ca 45 minuter
under bakduk.

6. Pensla brédet med olja och de-
korera eventuellt med hyvlad zuc-
chini och stré lite flingsalt ovanpd.

7. Gradda i mitten av ugnen i 225
grader i ca 20 minuter.
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Blastpesto

Morotsblasten kan bytas ut eller

blandas med spenat, dill, persil-
ja, mynta eller basilika. Tillsatt
mer olja eller lite vatten om pes-
ton &r for fast i konsistensen.

e 8dl6st packad morotsblast
e 1dl nétter

e Y2 dl rypsolja

e 1vitloksklyfta

e 1dlriven ost, t.ex. Port Salut
e Ca1/3 tsk salt

1. Dra loss bladen frén blastens
mittstjdlk och anvand bladen till
peston.

2. Skala och skar vitloksklyftan i
mindre bitar.

3. Hacka nétterna grovt.

L. Mixa samtliga ingredienser och
smaka av med salt. Férvara i kyl-
skép och &t inom fem dagar.

Gronkélschips

e 200 g gronkal
e Ca Y2 dl olja

e salt

1. Vérm ugnen till 175 grader.

2. Dra loss grénkdlsbladen frén
mittstjalken och riv i bitar.

3. Blanda grénkalsblad med olja
och salt pd en plat med bakplats-
papper, sd att grénkdlsbladen far
olja p& béda sidorna.

4. Bred ut gronkadlen pa plétar med
bakplé&tspapper och rosta i ugnen

i cirka 15 minuter. Hall koll s& att
chipsen inte brdnns.

5. Ta ut grénkalschipsen ndr de ar
krispiga och 14t svalna.

o

)
>3
7
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Zucchiniplattar
Ca 20 smé plattar

Nystekta zucchiniplattar passar
bra som mellanmal.

e 500 g zucchini (ca 1%z st)

e ! tsk salt

e 1% dl jastbrodsmjol

e 1tsk bakpulver

e !2dl vatten

* 2499

e Y2 dlriven ost, t.ex. lagrad gréddost

e Rypsolja till stekning

1. Riv zucchini grovt pad ett rivjdrn och
1&t den rinna av i ett durkslag.

2. Blanda torra ingredienser till smeten
i en skal. Vispa ner vatten och &gg.

3. Klam ur vatska ur zucchinin och
tillsatt den och osten i smeten.

L. Stek sma plattar i oljaien
plattpanna eller stekpanna.



Gron smoothie

2 portioner

Receptet passar bra dven for
mindre barn som kan méta, hal-
la, skala och bryta banan. De
kan Gven skara skalade Gpplen

i bitar med en bordskniv. Mynta
passar bra i smoothien ifall den
orten finns ute i er tradgard.

e L dl spenat/1blad grénkal (ej
stammen)

e 1dpple

e Y2 banan

e 2dl appeljuice

e (mynta)

1. Skdlj spenat eller skdlj gronkal
och dra bort bladet frén mitts-

tjalken. Skala och skar dpple och
banan i bitar.

2. Mixa samtliga ingredienser.

Bdrsmoothie

L portioner

e 1banan
2 dl bar
2 dl naturell yoghurt

2 dl Gppeljuice
e 2 msk vetekli

1. Skala bananen och bryt den'i
mindre bitar.

2. Mixa samtliga ingredienser.

MASTARODLARNA

Gronsaker med dipp

6 portioner

e Ca 600 g grénsaker (t.ex.
kalrabbi, morot, kalrot)

1. Skdr gronsakerna i stavar.

2. Servera med valfri dipp eller
hummus.

Dipp

e 200 g creme fraiche eller graddfil
e 1tsk paprika

e 2 krm |6kpulver

e 1krm spiskummin

e 2 krm salt

Blanda samtliga ingredienser.

Hummus
o L dl kokta kikdrter

e 1 msk sesampasta (tahini)
e 2 msk citronsaft

e 2 msk rypsolja

o 1vitloksklyfta

1. Mixa ingrediensernas till en slét
massa med stavmixer eller i en
matberedare.

2. Smaka av med salt och peppar
vid behov.

3. Om hummusen &r for tjock kan
den spddas med vatten till dnskad
konsistens.
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Cocktailpotatis
”sourcream and

Barnen kan skélja och skdara
potatis. Om potatisarna &r stora
kan de skivas i centimetertjocka
skivor. Blanda potatis med olja
och kryddor pd en plat. Nar po-
tatisen svalnat kan den serveras
med garnering och dtas med
hdnderna.

e Ca 10-12 potatisar

Y2 dl rypsolja

e ¥ tsk Iokpulver

e 1tsksalt

e 1tsk finhackad farsk rosmarin
eller 2 krm torkad

Garnering

e 1brk smetana eller creme fraiche

o Graslék och rédlsk, finhackad

1. Skdlj och halvera potatisen pd
Idngden eller skdr den i tjocka
skivor om den dr stor.

2. Blanda potatisen med olja och
kryddor.

3. Stek i 225 grader i cirka 25
minuter eller tills potatisen kdnns
mjuk. L&t svalna.

L. Garnera potatisarna med en
klick smetana, stré éver graslok
och rédldk.

b A bARR

e



Chokladkaka med
rodbeta

Ca 12 bitar

Med dubbel sats kan kakan
bakas i en ldngpanna. Barnen
kan géra alla moment i recep-
tet, de kan ocksd &va pd att
skala rédbetan. Men rédbetan
ar hard i konsistensen sd hjdlp
frdn vuxen med att riva den
kan behévas.

e 150 g rédbetor

e 150 g smor

* 3dgg

e 2dl rasocker/farinsocker
e 1dl speltmjdl

e 1dlvetemjdl

e 1dl kakaopulver

e 1tsk bakpulver

e 1krm salt

Glasyr
e 150 g naturell farskost
e 1dl florsocker

e 1/2 msk citronsaft

1. Smadlt smoret i en kastrull.
2. Skala och riv rédbetan fint.

3. Blanda torra ingredienser i en
skail.

L. Vispa dgg och socker tills det blir
vitt och p&sigt.

5. R6r ner torra ingredienser, smor
och rédbeta i smeten.

6. Bred ut smeten i en smord form
eller i en form med bakplatspapper.

7. Gréadda i 175 grader i mitten av
ugnen ca i 30 minuter eller tills den
ar genomgrdddad. Testa genom
att sticka ner en cocktailpinne/kniv
i mitten pd& kakan. Om pinnen &r
torr @r kakan fardiggraddad. Lat
kakan svalna.

8. Vispa ihop ingredienserna till

glasyren och bred ut den pé& den
avsvalnade kakan.

MASTARODLARNA

Krusbarskram
L portioner

Det blir ljuvligt god kradm av
béde réda och gréna krusbar.

Det gdr bra att férvara (mixade)

krusbar i frysen och laga kradm
av dem senare.

e 5dlvatten
e 2.5 msk potatismjol
e Ca1/2 dl strésocker

e 2.5 dl mixade krusbar

1. Snoppa krusbdren och mixa
dem i en matberedare eller med
stavmixer.

2. Varm vatten, potatismjol och
socker under omrérning i en
kastrull. Lyft bort kastrullen frén
spisplattan ndr krédmen tjocknar
(kréimen ska ej koka).

3. Ror ner de mixade bdren i
krdmen. Smaka av och tillsatt vid
behov mera socker.

L. Servera exempelvis med kall
mjolk eller vispad grddde.

Barmellis
4 portioner

Mellanmalet kan varieras med
olika bar och inhemsk frukt.
Yoghurt, bér och crunch kan

ocksd serveras i skilda skéalar sé

att barnen far komponera eget
mellanmadl.

e L dl naturell yoghurt, t.ex. turkisk

e 2 tsk vaniljsocker

o (4 msk socker om du anvénder
sura bdr)

e L dlbar

e Havrecrunch

1. Blanda yoghurt med vaniljsocker

och socker ifall sura bar anvénds.

2. Varva yoghurt med bdr och
havrecrunch i glas.
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Smulpaj med
rabarber, bar eller
apple

8 bitar

e 1%dl havreflingor

e 1% dl vete- eller speltmjdl

e 3 msk socker

125 g kallt smor

Fyllning 1
e Y211 bdr eller 500 g rabarber i
bitar

o V>—1dl strésocker (mera for
rabarber)

e 1 msk potatismjol
Fylining 2

e 5 dpplen

e 2 msk brunt socker
e Y2 msk kanel

o Notter (kan uteslutas)

1. Mat upp mjdl, flingor och socker
i en skal eller matberedare, tillsatt
smoret i bitar och finférdela det till
smulor.

2. Hall fyllningen i en smord
pajform och férdela smuldegen
ovanpd.

3. Gradda i 225 grader i cirka 30
minuter.

L. Fyllning 1: Blanda bdéren eller
rabarbern med socker och potatis-
mjol.

5. Fyllning 2: Tvétta och skar épp-
lena i klyftor. L&dgg klyftorna i en
skdl och blanda med socker, kanel
och eventuellt notter.

Havrecrunch

e 1msk smér/olja

e 2 tsk honung

1 krm kardemumma
1 tsk kanel

2 dl havreflingor

1. V&rm olja, kryddor och honung i
en stekpanna.

2. Tillsatt havreflingor och rér om.
Stek ett par minuter under omrér-
ning.

3. L&t svalna.
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Yepsaenss
s

MED ALLA 3|

Bra att kdnna till innan ni satter igang

Sinnesdvningar dr bra fér att locka barnen att utforska och upp-
leva nya livsmedel. Barnet bestéimmer sjdlv om hen vill smaka,
men uppmuntra gdrna barnen och skapa en sd positiv stdmning
som majligt. Servera gdrna en bit &t alla. Aven om n&got barn inte
végar smaka sé kan de i varje fall anvénda syn-, lukt- och kdnsel-
sinnet. Alla har ratt till egna upplevelser och inget ar ratt eller fel.
Att utforska smaken kan vara svérare fér mindre barn om de inte
har funderat p& grundsmakerna tidigare. D& kan ni till exempel
fundera p& om det smakar s6tt som socker eller surt som citron. Vi
rekommenderar att vningen gérs med max 10 barn i taget.

\\ Syn
\ » Vilka farger kan ni se?

»  Hur ser gronsaken eller frukten
ut inuti?

» Hur ser ytan ut? Ar den sl&t/
skrovlig? Har den ndgot ménster?

» Associationer: Liknar den ndgot
annat? T.ex. ett féremal eller
liknande.

Lukt

»  Hur kan ni beskriva lukten?

‘.) » Kdnns lukten god, behaglig, otrev-

//( lig, svag, stark, jordig, sot etc...

» Associationer: Vad kommer ni att
tdnka p&? T.ex. en matrdtt, plats,
person, situation ...

o
o Kdinsel
» Vilken konsistens har gronsaken
eller frukten? Kan man sdga ndgot
om konsistensen genom att titta
: eller kdnna pd& den med fingret?

»  Beskriv hur den k&nns i munnen.
Ar den t.ex. mjuk, hard, torr, fuk-
tig, vat, varm, kall, ljummen ...?
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Du behéver

e en gronsak eller frukt,
ett bar

o en Skdrbrada
e en Kniv
o (hérselskydd)

o (forstoringsglas)

Forberedelser

e Skar upp i bitar som kan
anvdndas till doft, kdnsel,
hérsel och smakdvningar.

Horsel

» HAll fér 6ronen eller ta pé
horselskydd och fundera pé
om det hors négot ljud nar ni
tuggar? Ar ljudet svagt eller
starkt?

» Associationer: Kommer ni att
tdnka pd ndgot annat i er
omgivning som later s&dar?

Smak

» Ar smaken stark eller svag?

» Vilken eller vilka grundsma-
ker k&nner ni? Sétt, surt,
beskt, salt eller umami?

» Finner ni andra ord for att
beskriva smaken? T.ex. aro-
mer som blommig, kryddig,
jordig, citrus ... eller t.ex.
med hjdlp av kdnselsin-
net som krdmig, krispig,
smorig, het ...
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Hur péverkar

olika konsistenser M EMDRY
och tillredningen

upplevelsen?

Ovningen p&minner om féregdende
men hdar ligger fokus p& samma ré-
vara men med olika tillredningsme- &=

—
toder. Om ni vill kan ni ocksé testa
att tillsatta lite salt pd ugnsrostade 7
gronsaker, lite socker med mosade y
bér eller kanel p& &pplet och dis- - )
kutera hur det péverkar smak och e
lukt. Testa att férst halla fér nésan o
och fundera hur smaken dndrar dé ART GRASLOK
o oo N ni sldpper taget om ndsan.
Jamfor olika sorter med
hjalp av sinnesévningar
- - .. Du behéver [ 1/ 4
Ovningen fdljer samma uppldgg som . . 11/
N R e en gronsak, frukt eller bar L\ AR Y
den ovanstéende. Utforska hela révaran b, Wi
. o R e redskap for tillredning { .47 7
med alla sinnen, men fokusera istdllet pé & RN W «
. o e . o e salt, socker eller kanel i, & \\ WY 7
olikheter och hur r@varorna skiljer sig fran LN /
varandra. Ni kan exempelvis jadmféra olika Forberedelser A,}hl‘;,« P
sorters &pplen, vinbdr eller morétter. Ta ® Fdrbered genom att fokusera pé K
) . =
gérna fasta pa att vi kan tycka olika och LB TEEy S el S eCl mEeEm.
att vi kan uppleva till exempel smaken pé Grénsak GRONKAL KALRABBI
olika sdtt, ett barn kan uppleva vinbdaret e R& grénsak
som valdigt surt medan ett annat barn e Kokt grénsak
kan kdnna s&t smak. e Ugnsrostad eller stekt grénsak al W )
. .\\‘3\\ &41 \r 4/
o0 Bdir \\\\»;\{ f \‘ o
Du behéver e Hela bar (farska eller frysta) [y ,?.1;’ .
o tva till tre olika grénsaker, frukter eller bar . A W=
e Mosade bar Y
e en skarbrada
e Saft
e en kniv
. Frukt, t.ex. cipple eller péron
el 2B o Farsk frukt i bitar/klyftor )
Skar upp i bitar som kan anvdndas till doft, . X
kdnsel, hérsel och smakdvningar. O el M il =
i o Angkokt frukt eller mosad frukt LIBBSTICKA JORDARTSSKOCKA
» LUKT - Hur skiljer sig lukterna frén
varandra? Vilken luktar starkare eller » SYN - Vilka fargskillnader finns det? Fundera pé var-
svagare? fér fargerna &r olika/varfér fargerna skiljer sig at.
» KANSEL - Hurdan konsistens har » LUKT - Vilka luktskillnader finns det? Vilken grén-
grénsakerna eller frukterna? Vilken &r sak eller frukt luktar starkast och/eller svagast?
mjukare, mjéligare, saftigare ...? » KANSEL - Vilka skillnader finns det i konsistensen?
» HORSEL - Hur l&ter det nér ni tuggar Vilken &@r mjukast, hdrdast, krispigast, saftigast ...?
p& dem? Vilken later mest? » HORSEL - Hur l&ter det nér ni tuggar pd dem?
» SMAK - Hur skiljer sig smakerna frén Vilken l&ter mest?
varandra? Vilken grénsak eller frukt » SMAK - Hur skiljer sig smakerna frén varandra?
smakar starkast eller svagast? Vilken Vilken smak &r starkast eller svagast? Vilken &r
ar sotast? Vilken ar surast? s6tast? Vilken &r surast? MANGOLD RODBETA
Vilken var din favorit och varfér? Vilken gronsak eller frukt var din favorit och varfér?
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