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Det ir hdlsosamt och bra att éta gront.
Men bade det konventionella och

det ekologiska lantbruket anvinder
varje ar mycket energi pa att ploja,
sa, plantera, rensa och skorda
gronsaker. For att minska miljé- och
klimatbelastningen har tre gardar i
Danmark forskat pa odlingspotentia-
len i flerariga gronsaker. Resultaten
omfattar nya smaker, nya skorde-
perioder och hogt niringsvirde.

En flerdrig gronsak dr en édtbar perenn som
6verlever vintern och skjuter nya skott tidigt pa
varen. Vixternas livscykel gor att arbetsinsat-
sen dr liten och att skordesdsongen passar per-
fekt tillsammans med de ettariga grodorna, dé
de flerdriga kan skordas redan tidigt pé varen.
Manga av de flerdriga gronsakerna ar ocksé
skuggtaliga och kan odlas bredvid buskar och
triad, och dessutom kan manga av dem anvin-
das som prydnadsvixter och ir bra f6r insekter
och andra pollinerare. Argumenten for att dta
flerdriga gronsaker dr manga — men fungerar
de som livsmedel till hela befolkningen eller r
det bara matentusiaster som vi som ser virdet
idem?

I ett fyradrigt projekt har vi pd Myrrhis
Skogslantbruk vid Ronde tillsammans med
Katrinelunden vid Soré och Westergaards
Plantskola vid Kerteminde odlat, selekterat
och undersokt en rad flerariga gronsakers po-
tential som livsmedel. Férutom de vilkinda
sparris och jordirtskocka har vi pd Myrrhis
Skogslantbruk sedan 2008 testat mer 4n 150
olika flerdriga gronsaker. Erfarenheten fran

denna odling lag till grund f6r projektets val av
hostrudbeckia, flerarig gronkal, spenatskrip-
pa, lungrot, svartrot, ryssgubbe, bronsfinkal,
spansk korvel, kirleksort, tridgardssyra, fler-
arig purjolok, daglilja och funkia.

Ar 2020 odlades vixterna upp och plante-
rades ut pa de tre projektplatserna. Sedan har
tillvixten studerats, skordemangden noterats
och de kulinariska moéjligheterna utforskats.

Odling

For att klarligga relevanta odlingsmeto-
der paborjade vi olika sitt att etablera och
odla plantorna pa de tre projektplatsena. Pa
Katrinelunden etablerades de flerariga gron-
sakerna i samplanteringar kring hasselbus-
kar, dtbar kastanj (ikta kastanj) och valnét. En
fordel vid samplanteringar visade sig vara att
de plantor som tog sig vid rotdelning eller fro-
spridning spred sig till de omréaden av badden
dér de forsta plantorna inte tog sig. Nar man
anlagger badden kan man med fordel tinka pa
vilka plantor som vixer kraftigt (t ex ryssgub-
be) eller expanderande (t ex spansk korvel). De
kraftigt vixande plantorna kan skugga mindre
kraftigt vixande plantor, och de expanderande
kan helt ta 6ver bddden. Andra faktorer att ta
hansyn till ar vilka plantor som har bladgront
aret om (t ex flerdrig gronkal) och vilka som
bara har bladgrént var och host (t ex spenat-
skridppa) och som dirfor ger mojlighet f6r en
annan groda pd sommaren. Erfarenheten frin
Katrinelunden ar att samplanteringar ger en
storre chans for en bra skord dven om enstaka
plantor inte klarar sig. Samtidigt kommer sam-
planteringar med tiden att ge en vixtblandning
som dr anpassad till de specifika forhdllandena
pa platsen.

Aven om samplanteringar pa Katrinelunden
visade sig vara en motstandskraftig design
kan denna metod ocksa ha sina utmaningar.
Man ska vara bra pa att kiinna igen sina plantor
for att kunna rensa och skota baddarna. Och
samtidigt dr skordandet som att skorda mat i
naturen, dir man maste hitta samma planta
pé olika stillen — och kanske i mindre mingd
dn om den odlades i rader.

P& Westergaards Plantskola planterades de
flerariga gronsakernairader i rensade biaddar.
Metoden valdes for att efterlikna en vanlig
kokstriadgdrd. Plantorna odlades som helt van-
liga gronsaker bortsett fran att de vixte pa
samma plats ar efter ar. Radodling var enligt
Westergaards enklare och gav mojlighet att
lara kdnna de nya gronsakerna. Skétseln av
bdddarna var inte sd betungande, men det gav
ett stort bakslag: sorkar tog hela raden med
svartrot. Nir de rotédlskande gnagarna forst
hittar en godsak ar det busenkelt for dem att
ita upp hela raden.

Pa Myrrhis Skogslantbruk odlades fler-
ariga gronsaker bredvid frukt- och néttriad och
barbuskar i bade samplanteringar och rader,
beroende pé art och syfte. Till exempel odlades
ryssgubbe pa ena sidan om en rad med blan-
dade frukttrid, medan spansk korvel odlades
pa den andrasidan av tridenien 60 kvm stor
samplantering. Bdda odlades for skord av skott
ochblad frdn mars till juni. Nir plantorna hade
blommat 6ver och frona var skordade slogs hela
bidden med lie, vilket gav en ny skord av blad-
gront fran augusti till oktober. Erfarenheten
fran Myrrhis 4r att manga flerariga gronsaker
kan skiras ner helt i juli eller augusti och dven
tal att trampas pd nir tradens frukt skordas.

I en samplantering pd 50 kvm odlades
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B-karoten (ng/100g) 3580 | 2530 | 3520 | 6900 | 2440 | 1670 | 4400 | 1870 | 4200 | 1450 | 3770 | 7000 | 2710 | 3450 | 1910
Folat (ug/100g) 96,7 86,5 74,3 239 103 61,9 89,3 94,1 84,1 48,9 103 169 112 58,9 73,6
Vitamin C (mg/100g) 33,5 83,2 94,4 40,9 44,3 47,4 31,9 354 27,9 17,4 66,3 0,71 41,9 48,7 4,51
Vitamin E (mg/100g) 1,02 1,26 1,53 1,59 0,849 1,12 0,576 1,36 1,02 | 0,759 | 0,307 1,79 11 0,41 0,469
Kostfiber, total (g/100g) 3,1 2,7 3,2 4.4 43 1,6 41 3,5 6,5 4.4 4 8,7 8,9 43 3,1
Protein (g/100g) 49 58 3.8 4,6 4.8 24 2,3 33 37 2,5 3,6 6,7 53 2,1 1,5
Kalcium (mg/kg) 1600 | 1700 530 1100 1600 840 1100 480 2400 490 2200 | 5200 | 2200 | 3100 680
Magnesium (mg/kg) 400 370 330 570 500 140 330 200 540 210 310 800 640 390 180
Zink (mg/kg) 11 9.7 5 7.1 9 5 7.3 7.1 7.5 5 6,3 5 7,6 55 5
Jarn (mg/kg) 23 37 23 14 42 10 12 10 18 10 11 41 30 11 10
Kalciumoxalat (g/100g) 0,06 0,05 0,31 0,68 0,04 0,03 0,05 0,06 0,05 0,02 0,03 0,03 0,05 0,03 0,03
Oxalsyra (g/100g) 0,04 0,07 0,33 0,48 0,06 0,04 0,03 0,04 0,07 0,03 0,02 0,04 0,07 0,02 0,02

Flerdriga gronsakers ndringsinnehdll i jamforelse med branndssla, lindblad, ettdrig gronkdl och vanlig sallad.

Pa forsoksplatserna odlades de flerdriga gronsakerna pd olika sdtt for att utrona for- och nackdelar med olika metoder: till vinster i samplanteringar med trdd och
buskar och till hoger i rader i vanliga rensade baddar.

svarta vinbédrsbuskar tillsammans med spe-
natskrippa och mynta med jordreva (Glechoma
hederacea) som marktickare. Spenatskrippa
spirar redan i mars och kan skordas fram till
juni. Den vdxer uppritt och skuggar inte sir-
skilt mycket, vilket tilliter myntan att vixa till
och ta 6ver badden pa sommaren nir spenat-
skrappan vissnar ner efter blomningen. I denna
samplantering skordades alltsé tre grodor fran
samma areal: blad fran spenatskrippa, svarta
vinbér och mynta for te.

Lungrot planterades ut som monokultur pa
20 kvm och senare pa 200 kvm. Genom pro-
jektperioden har denna vixt namligen visat sig
ha en ovanligt god anpassningsférmaga med
minimal skétsel och bra motstandskraft mot
torka. Dartill kommer spinnande ndringsmis-
siga resultat som vi bedémer har god potential.

Niringsinnehall

Flerariga gronsaker har till f6ljd av sitt fler-
ariga vaxtsitt ett storre rotsystem och battre
mojligheter att ingd i symbios med svampar
och mikroorganismer. Man antar att ett
viletablerat samarbete mellan planta och
mikroorganismer gor att plantan far en bittre

formaéga att tillagna sig de specifika mikro- och
makroniringsimnen den beh6ver genom sina
olika vixtstadier. Endast ndgra fa flerariga
gronsaker har dock analyserats for sina na-
ringsvérden, och darfér har man tidigare bara
antagit att flerariga gronsaker innehaller fler
ndringsmaissigt viardefulla &mnen 4n vanliga
ettdriga gronsaker.

For att fa veta mer om de flerdriga gron-
sakernas ndringsviarde lat vi gronsakerna i
projektet analyseras for 12 olika ndringsam-
nen pa Eurofins laboratorium (se tabell ovan).
Gronsakerna skordades i maj nir de var som
godast att dta, for att fa basta mojliga inblick i
hur de skulle kunna bidra till kroppens hélsa.
For att kunna jaimfora med vanliga gronsaker
lat vi ocksd analysera sallad och gronkél som
bada odlas som ettariga gronsaker och som
anses vara hilsosamma grona inslag i mangas
kost. Vi inkluderade ocksa nisslor som &r
kinda for ett hogt innehall av sdrskilt jarn och
protein. Slutligen inkluderade vi lindblad for
attjamfora de flerariga gronsakernas nirings-
halt med dtbara blad fran ett trad med mycket
storre rotsystem och mycket lingre livscykel
an de flerdriga gronsakerna. Resultaten var

6vervildigande och 6verraskande men langt-
ifran fullstindiga.

Huvudparten av de flerdriga gronsakerna
visade sig, som antagits, ha ett markant hogre
innehdll av vitaminer och mineraler 4n vanligt
sallad. Enstaka arter utmérkte sig genom att
ligga i toppen for i stort sett alla de analyse-
rade dmnena.

Sarskilt lungrot utmérkte sig. Gronsaken
som kan dtas bade som bladgront och som fro
har ett markant hogt innehall av folat och be-
takaroten, men #ven oxalsyra. Bladen har ett
mycket hogt innehdll av E-vitamin, protein,
kostfiber och magnesium och ett medelhogt
innehéll av C-vitamin och zink jamfoért med
de ovriga gronsakerna.

Ocksa ryssgubbe lag i toppen for kalci-
um, zink och jarn och har anmérkningsvart
hoga koncentrationer av protein och E- och
C-vitamin. Bara spenatskrappa innehéller mer
C-vitamin dn ryssgubbe.

Den anissmakande flockblommiga span-
ska korveln 6verraskade oss med ett lika
hogt innehdll av jirn som nisslor. Dessutom
visade den sig ha ett hogt innehdll av pro-
tein, magnesium och zink och ett medel-
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Bronsfankal (roeniculum vulgare)

Skordetidpunkt Blad fran mars till september.

Etablering Forkultiveras och planteras ut pa
odlingsplatsen. Fro kan ocksa sas direkt pa varen
i en rensad badd. Kan skordas redan forsta
vaxtsasongen.

Odling Bra for radodling eller i samplanteringar.

Utmaningar Smaplantorna ar skora och kan
téckas 6ver och forsvinna bland storre plantor i
samplanteringar (t ex flerrig gronkal).

Férvantad livslangd 3-10 ar.

Bra att veta Frona ar ocksa dtbara och kan
anvandas som krydda.

Avsattningspotential | bunt som kryddvaxt eller for
sjalvplockning.

Foder Getter, kor, far, grisar och kaniner.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker
har bronsfankal ett hogt innehall av magnesium,
kalcium, zink, betakaroten och fibrer. Jimfort
med vanlig sallad innehaller bronsfankal mycket
hogre koncentrationer av samtliga undersokta
naringsamnen.

Smak Frisk och mild anissmak som &r behaglig
och gillas av de flesta. Kan med fordel &tas i storre
mangder.

Tillagningsforslag Smorstekt vit fisk med
bronsfankal, blandad sallad med bronsfankal,
tzatziki med bronsfankal

hogt innehall av kalcium, folat och kostfiber.

Vi forvintade oss att flerarig gronkal till foljd
av sina flerariga egenskaper skulle innehalla
hogre koncentrationer av naringsimnen dn sin
ettdriga kusin. Men sd var inte fallet. Flerdrig
gronkal liknar naringsmassigt vanlig gronkal
och ér rik pd vitaminer och mineraler. Jimfort
med andra flerdriga gronsaker har flerarig
gronkal ett relativt hogt eller moderat innehall
av sarskilt kalcium, C-vitamin och betakaroten.

Om man saknar zink i sin kost dr hgstrud-
beckia ett bra val. Denna vackra prydnads-
planta har forutom zink ett hogt innehall av
protein, E-vitamin, kalcium och jarn i sina blad.

Svartrotsblad har en behaglig, mild, sprod

FIerérig gr6nk5l (Brassica oleracea)

Skordetidpunkt Blad fran januari till maj och
igen fran september till december. Blomskott kan
skordas fran slutet av april till maj.

Etablering Forkultiveras i maj och planteras ut i
juni. Enkel att etablera. Kan skérdas redan forsta
vaxtsasongen.

Odling Bara delvis lamplig i samplanteringar
eftersom stora plantor kan valta. Farre angrepp av
fjarilslarver an pa vanlig gronkal.

Utmaningar Kalmjollus (Aleyrodes proletella) och
alla djur som alskar gronkal.

Férvantad livslangd 4-7 ar.

Bra att veta Plantor med kraftig blomning kan
forvantas do efterfoljande vinter. Forstaarsplantor
har stora blad medan andra- och tredjearsplantor
har mindre men flera blad. Anvandningen av bladen
beror darfor pa plantans alder. Av samma orsak kan
man med fordel odla flera generationer sa att man
far en allsidig skord fran plantor av olika alder.

Avsattningspotential Kan skordas redan forsta
hosten/vintern. Stor variation i farg och form kan
vara en fordel.

Foder Getter, kor, far, grisar, ankor, hons, gass, kaniner.

Naring Flerarig gronkal har ungefar samma
naringsvarde som vanlig gronkal och &r rik pa
vitaminer och mineraler. Jimfért med andra
flerariga gronsaker har flerarig gronkal ett relativt
hogt eller medelhogt innehall av kalcium, C-vitamin
och betakaroten.

Smak Mild kalsmak vid tidig skord, kraftigare senare
pa sasongen. S6tma nar man rostar den och god
umamismak. Kan smakmassigt vara detsamma som
vanlig gronkal.

Tillagningsforslag Stekt med vitlok, tomater
och hackade noétter, okonomiyaki - japanska
kalpannkakor, kalskott stekta i panna med tamari.

och latt notaktig smak och fungerar vildigt
bra som sallad. Det &r dock inte bara smak och
textur som dr avgorande for valet av gronsaker.
Jamfor man svartrot med vanlig sallad 4r den
en mycket bittre killa till sirskilt C-vitamin,
kalcium och magnesium.

Niringsvirdet i bladen fran lind 4r vildigt
likt de flerdriga gronsakernas. Trots ett hogt
innehall av magnesium, protein och jirn kan
viinte dra slutsatsen att lindtradet till f6ljd av
sitt stora rotsystem har hogre naringsinnehéll
an de flerdriga gronsakerna.

Niringsanalyserna ger en intressant inblick
i vilka mojligheter de flerariga gronsakerna
erbjuder. Men resultaten 4r inte fullstdndiga.

Flerarig purjolok (aliium ampeloprasum
och Allium ampeloprasum var. babingtonii)

Skordetidpunkt April och maj. Skérdas genom att
skara av plantan precis 6ver jordytan. Sedan skjuter
den igen fran roten.

Etablering Plantan delar sig i klyftor som man kan
dela och plantera ut aret om. Annars kan man frésa
plantor och plantera ut. Kan skérdas fran andra
vaxtsasongen.

Odling Lamplig for samodling med ettariga
gronsaker i gravfria odlingsbaddar. Lamplig under
l6vfallande trad eftersom purjoloken har fotosyntes
fran december till juni. Limplig for samplantering
med andre flerariga grénsaker.

Utmaningar Inga kianda.
Férvantad livslangd Okand.

Bra att veta Flerarig purjolok &r en gemensam
beteckning for vild purjolok (Allium ampeloprasum)
och babingtonpurjolok (Allium ampeloprasum var.
babingtonii). De tva sorterna A. ampeloprasum och
A. ampeloprasum var. babingtonii kan odlas som
vanlig purjolék (Allium ampeloprasum var. porrum,
ocksa kallad A. porrum)

Avsattningspotential Som var-purjolok.
Foder Inget fodervarde.

Naring Flerarig purjolok har ett lagt till medelhogt
innehall av undersokta vitaminer, mineraler

och 6vriga amnen jamfort med andra flerariga
gronsaker.

Smak Som purjolok.
Tillagningsforslag Purjolokspaj, inlagd purjolok.

Bara en brikdel av plantornas niringsimnen
har analyserats i detta projekt och det fattas
fortfarande ett stort och ekonomiskt tungt
arbete om vi ska kartligga exakt hur plantorna
berikar var kost.

Tycke och smak

Lyckligtvis dr det inte bara siffror och na-
ringsviarden som #r relevanta for om en
planta dr lamplig som gronsak. Den beho-
ver ocksd smaka gott och vara praktisk att
anvinda i koket. For att utforska de relativt
okinda gronsakernas kulinariska mojligheter
testade kocken Claus Udengaard grodorna
i olika rdtter. Nagra av arterna var sarskilt
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Hostrudbeckia (rudbeckia laciniata)

Skordetidpunkt Blad och skott fran april till juli.

Etablering Frosadd tidigt pa varen i trag ute -
behover stratifiering. Smaplantor planteras ut och
behover skydd fran sniglar. Kan ocksa delas. Kan
skordas fran andra vaxtsiasongen.

Odling Lamplig for radodling eller samplanteringar.
Blir valdigt hog nar den blommar. Med tiden blir
plantans rotkrona ocksa bredare.

Utmaningar Sarskilt smaplantor ar kénsliga for
sniglar.

Forvantad livslangd Manga ar.

Bra att veta Kan anvandas som lahack for mer
vindkansliga plantor. De vackra gula blommorna
kan anvandas som dekoration.

Avsiattningspotential Buntar av gréna, omogna
blomskott som gron bladselleri eller som snacks.

Foder Getter, grisar, kor, far och kaniner.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker har
hostrudbeckia ett hogt innehall av sarskilt protein,
E-vitamin, zink, kalcium och jarn. Héstrudbeckia
har ett medelh6gt innehall av betakaroten, fibrer
och folat.

Smak Unga blad har en aromatisk smak som pamin-
ner om selleri eller persilja. Blad kan anvéandas
finskurna i sallader som smakgivare. Blomstjalkar ar
sproda och vélsmakande och kan anvandas pa samma
satt som bladselleri. | varmratter far bladen en mild,
rund smak, och grénsaken ar bra i manga olika ratter.

Tillagningsforslag Stuvade hostrudbeckiablad,
grona pannkakor med héstrudbeckia, rudbeckia-
dolmar, snackgronsak med dipp.

goda. Spenatskrippa, hostrudbeckia, flerarig
purjolok och spansk korvel ar alla enkla att
ita eftersom de antingen liknar nadgonting
man redan kanner till eller har en mild och
lattillganglig smak.

Lungrot kriver uppvirmning eftersom den
innehaller saponiner, men det gor den enkel att
anvinda i varmritter dir man annars skulle
ha anvint spenat. Ryssgubbe var svar att an-
vinda eftersom plantans blad har en kraftig
och bitter smak. Claus lyckades dock gora
en lacker ritt med snabbstekt kirleksort och
ryssgubbe med miso-sas och topping av spansk
korvel. Flerarig gronkal ar en sjalvklar favorit
eftersom alla dlskar gronkal.

Funkia (Hosta spp.)

Skordetidpunkt Skott skordas fran slutet av april
till mitten av maj genom att skéra av vid jordytan.
Bladen kan skérdas fram till blomning. Blommorna
ar ocksa atbara - och vackra. Kan skérdas fran
andra sasongen.

Etablering Kan med fordel férokas med rotdelning
om man vill bevara samma sort.

Odling Foredrar latt fuktig jord och halvskugga
framfér full sol.

Utmaningar Sniglar dter unga plantor och arets
forsta skott.

Férvantad livslangd Manga ar.

Bra att veta Funkia dr en gammal asiatisk
kulturplanta. Alla Hosta-arter &r atbara.

Avsiattningspotential Skott, som sparris.
Foder Okand.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker har
funkia ett hogt innehall av sarskilt E-vitamin. Funkia
har ett medelhogt innehall av zink, folat, protein
och fibrer.

Smak Skotten &r spréda och har en mild smak
som passar alla. Paminner i anvandningssattet om
sparris.

Tillagningsforslag Skott stekta med tamari, i wok
med rotgronsaker, gratinerade funkiaskott.

Pa Matens Folkmote i juni 2023 presente-
rade vi projektets smaker genom att servera
mer dn 100 géster. Gronsakerna blev vilkom-
nade med sé stor glidje att vi inte tvivlar pa
att de fortjanar en mycket stérre utbredning,
vilket ekologichef Kirsten Lund Jensen fran
Landbrug & Fodevarer (dansk organisation
for lantbruk och livsmedel) holl helt med om.
I en paneldebatt yttrade hon entusiastiskt att
siarskilt flerdrig purjolok, som ar sd enkel for
alla att anvinda, borde odlas som livsmedel.

Utbredning
For att testa odling i storre skala och forsilj-
ning till konsumenter valde och odlade vi upp

Svartrot (scorzonera hispanica)

Skordetidpunkt Bladen skérdas fran april till maj
- och igen pa hosten. Kan skordas redan forsta
sasongen.

Etablering Direktsadd eller utplantering fran sadd i
trag pa varen.

Odling Lamplig i samplanteringar. Rader
rekommenderas.

Utmaningar Fjaderfan och vilt gillar bladen. Hog
vinterdddlighet om det finns sork.

Férvantad livslangd Manga ar. Beror pa skadedjur.

Bra att veta Svartrot far vackra gula blommor som
ocksa gar att ata.

Avsattningspotential Som salladsgront.
Foder Getter, kor, far, ankor, géss och kaniner.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker har
svartrot ett hogt innehall av sarskilt betakaroten
och fibrer. Svartrotsblad innehaller mycket mer
av alla de undersokta naringsamnena an vanlig
sallad. Sarskilt halterna av C-vitamin, kalcium och
magnesium ar anmarkningsvart hoga.

Smak Unga blad har en lacker, notaktig smak.

Tillagningsforslag Pulled duck med svartrotsblad,
sallad med svartrotsblad, lindblad, réd
tradgardsmalla och fetaost, kokt Olandsvete med
stekta svartrotsblad och ugnsbakad rabarber.

spenatskrippa, lungrot, tridgardssyra, fler-
arig gronkal, hostrudbeckia och ryssgubbe
och planterade ut dem hos tva regenerativa
odlare pa Sydfyn och Téasinge under 2022.
Idén var att 1dta de professionella odlarna
arbeta vidare med plantorna, lata skorden
ingd i gronsakskassar och fa en direkt bedom-
ning frén kunderna.

[ Ohaven pa Tasinge upplever Katrine Bach
Hansen att hennes kunder behéver kunskap
om hur gronsakerna anvinds i koket: "Jag
levererar gronsaker till restaurangkok som
vanligtvis jobbar med helt vanliga gronsaker
och som inte har tid eller ork att lira sig nya
recept. Darfor dr det bra om en flerarig gronsak
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Spenatskrappa (Rumex patientia)

Skordetidpunkt Blad fran mars till maj och igen fran
september till november. Kan skérdas redan forsta
sasongen.

Etablering Direktsadd eller utplantering fran
odlingstrag pa varen.

Odling Lamplig for radodling eller i samplanteringar.
Plantan vissnar ner i juni efter blomning och kan
med fordel odlas tillsammans med ettariga vaxter
som sas i juni. Spenatskrappa skjuter ater skott i
september.

Utmaningar Bladen kan fa sma hal som inte ser sa
aptitliga ut.

Férvantad livslangd Manga ar.

Bra att veta Robust. Kan skaras ner efter blomning
och darmed ge plats for andra plantor. Om inte
sommaren ar valdigt torr kommer en andra skérd
pa hosten.

Avsittningspotential Som spenat.
Foder Getter, kor, far och kaniner.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker

har spenatskrappa ett valdigt hogt innehall av
C-vitamin och E-vitamin. Plantan har ocksa ett hogt
innehall av jarn och oxalsyra.

Smak Litt syrlig och mild med en konsistens som
tex bladbeta. Bladen ar vdlsmakande och kan
jamforas med spenat i smak och anvandning.

Tillagningsforslag Chips, grona pannkakor,
pesto, pasta med spenatskrappa, sallad med
spenatskrappa.

kan anvindas som spenat eller sparris eller
ndgot annat de redan kianner till.”

Niklas Milthers fran Nordhej Permakultur
levererar gronsakskassar till privata kunder
och upplever att hans kunder dr 6ppna for de
nya gronsakerna: "Jag har berittat for mina
kunder hur jag sjidlv anvinder de flerdriga
gronsakerna. Det har gjort det enklare for
manga att bara kasta sig ut och testa. Det
ir ju trots allt bara en gronsak med smak.”

Att jobba med flerdriga gronsaker dr
sjalvklart ett flerdrigt dventyr som inte
slutar med projektets avslutning. For att
na ut till danskarnas matbord behovs fler
recept och inspiration till tillagning av de

Lungrot/Gode Henriks malla
(Blitum bonus-henricus)

Skordetidpunkt Nya skott fran april till maj. Blad
kan skordas fran april till oktober. Unga blomskott
skordas i maj och juni. Fron skérdas i juli. Kan
skordas fran andra vaxtsasongen.

Etablering Frosadd tidigt pa varen och utplantering
pa vaxtplatsen.

Odling Robust i alla typer av vader. Enkel att odla
bade i full sol och i halvskugga.

Utmaningar Inga kanda.
Forvantad livslangd Over 10 ar.

Bra att veta Paminner om en flerarig, vintertalig
version av sin slakting quinoa. Innehaller saponiner
och oxalsyra och behéver férvallas.

Avsattningspotential Bladen som spenat,
blomskotten som sma broccoli och fréna som
quinoafro.

Foder Getter och far.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker
har lungrot ett markant hogre innehall av folat,
betakaroten och oxalsyra. Bladen har ett mycket
hogt innehall av E-vitamin, protein, fibrer och
magnesium, och ett medelhogt innehall av
C-vitamin och zink.

Smak Bladen ar mycket anvandbara i varmratter
och har en god, kraftig spenatsmak. Frona som
quinoa.

Tillagningsférslag Smorstekta blomskott, paj med
lungrot, i malfatti - farskostbollar.

nya gronsakerna, och det behovs ocksa flera
odlare. Tills de flerariga gronsakerna finns
att kopa i affiren bjuder vi darfor in alla
kokstradgardsodlare att vara med och odla
gronsakerna hemma. Projektets odlings-
erfarenheter och resultat 4r sammanfattat
i en kunskapssyntes som férhoppningsvis
kommer att na ut till alla som vill odla och
ita klimatsmarta och hilsosamma gronsa-
ker. Kunskapssyntesen gar att ladda ner fran
www.permakulturhaven.dk.

Bettie Westergaard tvivlar inte: "De fler-
ariga gronsakerna har kommit for att stanna
ivér kokstriadgard och vara kok. Vi har blivit
utmanade med nya smaker och konsistenser

Ryssgubbe (sunias orientalis)

Skordetidpunkt Blad fran mars till november.
Blomskott i april och maj. Kan skérdas fran andra
vaxtsasongen.

Etablering Hostsadd, direktsadd eller utplantering
efter sadd i trag. Valdigt bra etableringsformaga.
Odling Lamplig for radodling. Kraver minimal
skotsel. Lang palrot gor plantan torktalig.
Utmaningar Sjalvsar sig garna!

Férvantad livslangd 3-10 ar.

Bra att veta Blev introducerad i Skandinavien av
ryska invandrare som foderplanta pa 1700-talet.
De gula blommorna ar ocksa atbara. Lockar till sig
fjarilar.

Avsittningspotential Skott som sma broccoli. Blad
som rucola.

Foder Kor, getter, far, ankor, hons och kaniner.

Naring Jamfort med andra flerariga gronsaker har
ryssgubbe ett hogt innehall av sarskilt protein,
C-vitamin och E-vitamin. Ryssgubbe har ocksa ett
hogt innehall av kalcium, zink och jarn.

Smak Tillagade blomskott ar spréda och har en
kraftig smak av broccoli. Raa blad har en kraftig
krassesmak som inte alla gillar. Tillagade unga blad
har en mildare smak av kal. Blad och skott &r bast i
varmratter.

Tillagningsférslag Stekta blomskott med tamari och
sesamfro, kyckling och ryssgubbeblad i tarteletter,
fermenterade blad av ryssgubbe (som surkal),
risotto med ryssgubbe.

och har behovt vinja oss vid dessa och 6va pa
att anvinda dem. Det var inte svart.”

Delar av denna text har tidigare publicerats i den
danska tidningen Praktisk @Qkologi. Oversittning:
Christina Meyer.

A TYCHO HOLCOMB OCH KAROLINE NOLS@
AAEN driver plantskolan Myrrhis och ett
| litet skogslantbruk med frukt, nétter,
gronsaker och integrerad djurhalining
pa Djursland i Danmark. Paret arbetar
ocksa med férmedling och utveckling av regenerativt
jordbruk, atbara ekosystem och permakultur. De ar forfattare
till béckerna Permakulturhaven och Mad med flerarige
grontsager. Hemsida: www.permakulturhaven.dk.

ATER 1/24

FLERARIGA GRONSAKER — MYCKET NARING OCH MINDRE ARBETE 19



