Faktablad 2

Vilka grodor ar bra for beredskapsodling?

MSB rekommenderar féljande grodor for beredskap-
sodling, med fokus pa enkelhet, god skoérd och
energirikedom: [Kdlla: MSB]

« Potatis och andra rotsaker
« Artor, linser och bénor

« Lok och vitlok

< Kal

En vuxen manniska behdver i genomsnitt 2000-3000
kalorier per dag - beroende pa kon, alder, vikt, langd och
aktivitetsniva. [Kdlla: EBI]

Potatis

Potatis ar en starkelserik rotfrukt som &r en av Sveriges
viktigaste basgrodor. Den ar relativt lattodlad och ger
god skord. Potatis ger mycket energi per kvadratmeter
och innehaller bade kolhydrater, fibrer, vitamin C och
mineraler. Den trivs i stora delar av Sverige och kan lagras
i manader i jordkallare eller svala utrymmen. Potatis kan
tillagas pd manga olika satt, men gar ocksa att ata direkt
efter kokning eller ugnsbakning utan andra ingredienser,
vilket gor den till en palitlig och mangsidig basmat i

hushallets krisberedskap.

Kaloriinnehall: Cirka 70-90 kcal per 100 gram (rd/kokt).

[Kdlla: FatSecret, Livsmedelsverket]

Fordelar: Hogt energiinnehdll, mangsidig i matlagning,
kan lagras ldnge under ratt forhallanden, relativt enkel att

odla &ven fér nyborjare.

Odlingszoner i Sverige: Potatis kan odlas i stort sett hela
Sverige, fran soder till norr (zon 1-9). De storsta odlingarna
finns i Skane, Halland och Vastra Gotaland, men aven i
Gotlands och Dalarnas lan. Den kan sattas fran mitten

av april i sodra Sverige till mitten av maj i norr. [Kdlla:

Jordbruksverket, Farbror Gron]

Spannmal (vete, korn, havre och rag)
Spannmal ar basen i var livsmedelsforsorjning och odlas
i stor skala i Sverige. De vanligaste sddesslagen ar vete,

korn, havre och rag,

Vete, rag, havre och korn &r centrala beredskapsgrodor
eftersom de ger mycket energi och kan lagras l[dnge i form
av hela korn, mjol eller gryn. De ar odlingsbara i stora delar
av Sverige och har varit basmat i hundratals ar. Spannmal
kan anvandas till brod, grot och andra ratter som ger bade
méttnad och variation, och de ar darfér en grundpelare i

hushallets matberedskap vid kris.

Kaloriinnehall: Varierar beroende pa sddesslag och form
(mjol, gryn etc.). Generellt ligger det runt 300-350 kcal per
100 gram for ra spannmal. Till exempel: Vete (hart vitt) ca
342 kcal/100 gram och korn ca 350 kcal/100 gram. [Kdlla:
FatSecret, Arono.se]

Fordelar: Hogt energiinnehall, kan lagras under mycket
lang tid i torkad form, utgor en viktig kalla till kolhydrater
och protein. Fran spannmal kan man géra mjol, grot och
brod.

Odlingszoner i Sverige: Spannmal odlas i stora delar av
Sverige, med de storsta arealerna i sédra och mellersta
Sverige. Vete, korn och havre &r anpassade for olika
klimat och jordtyper, vilket gor att de kan odlas i de flesta
odlingszoner i Sverige. Hostvete ar taligare och odlas mest
i sodra Sverige, medan varvete, korn och havre odlas

langre norrut. [Kdlla: Jordbruksverket]

Kal (vitkal, gronkal, rodkal med flera)

Kalvaxter ar taliga grodor som 4ar utmaérkta for
beredskapsodling. Det finns mdnga olika sorter som
exempelvis vitkal, gronkal, rodkal, broccoli och kalrabbi.
Kal ar naringsrik, fiberrik och innehéller viktiga vitaminer
som C- och K, samt flera mineraler. Den kan odlas i stora
delar av Sverige och klarar bade kyla och lagring under
lang tid, sarskilt vitkal som kan forvaras i ménader i svala
utrymmen. Kal &r dessutom méangsidig i maten. Den kan
atasfarsk, tillagad eller syras till surkal, vilket ger badde lang

hallbarhet och extra naringsvarde under vintern.

Kaloriinnehall: Lagt kaloriinnehall, men rikt pa vitaminer

och mineraler. Vitkal ca 30 kcal/100 gram, gronkal ca
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40-50 kcal/100 gram, rodkal ca 31 kcal/100 gram. [Kdlla:

FatSecret, Livsmedelsverket]

Fordelar: Mycket ndringsrika, tal kyla bra (manga sorter
kan skordas sent pa dret eller 6vervintra), kan lagras lange

(sarskilt vitkal och rodkal), mangsidiga i matlagning.

Odlingszoner i Sverige: Kal kan odlas i de flesta odlings-
zoner i Sverige. Manga sorter ar koldtéliga och kan odlas
l&ngt norrut. Vissa sorter, som gronkal, ar sarskilt taliga
och kan odlas dven i sandigare jordar. [Kdlla: Wexthuset,

Sara Bdckmo]

Moratter

Mordtter &r populdra och naringsrika rotfrukter som ar
relativt enkla att odla och lagra. De ar rika pa vitamin A
och antioxidanter, mineraler och fibrer, samtidigt som de
ar lattodlade i stora delar av Sverige. De kan lagras lange i
jordkallare, sand eller kylt utrymme och haller sig da flera
manader, vilket gor morotter till en tillforlitlig basgroda
under vintern. Moroten kan &dtas bade ra och tillagad.
Den kan ocksd anvdndas i manga matratter och ger
darmed bade naring, variation och trygghet i hushallets

matforsérining under en kris.

Kaloriinnehall: Cirka 36-41 kcal per 100 gram (rd). [Kdlla:

FatSecret, Livsmedelsverket]

Fordelar: Lattodlade, kan lagras lange i jordkallare eller
liknande svala utrymmen, naringsrika och mangsidiga

i matlagning. Svenska mordtter kan skordas langt in pd

varen om de tdcks med halm under vintern.

Odlingszoner i Sverige: Morotter kan odlas i hela Sverige.
De trivs bast i mullrika sandjordar och pa soliga platser. De
kan odlas bade pé friland, i pallkragar och i djupare karl pa
balkongen. [Kdlla: Svensk Trddgdrd, Wexthuset]

Bonor (drtor, linser, bondbonor, kidney-
bonor med flera)

Baljvaxter som drtor, linser och bonor dr proteinrika
och energigivande grodor som dr utmdrkta for
beredskapsodling. De kan odlas for bade farskkonsumtion
och torkning for langtidslagring. De kan odlas i manga
delar av Sverige, bdde som férska baljvéxter och som
torkade fron som héller i flera & om de férvaras torrt.
Bonor bidrar ddrmed med bade maéttnad och langsiktig
lagringsbarhet, och de kan anvéndas i méanga olika ratter
vilket gor dem till ett viktigt komplement till mer energirika

basgrodor som potatis och spannmal.

Kaloriinnehall: Varierar beroende pa sort och tillag-
ningssatt. Kidneybonor (kokta) ca 90-116
kcal/100 gram, bondbonor (farska, kokta) ca 67-110
kcal/100 gram, bruna bonor (kokta) ca 137-151 kcal/100

gram. [Kdlla: FatSecret, Livsmedelsverket]

Exempel:

Fordelar: Hogt protein- och fiberinnehdll, bidrar till
jordférbattring (kvavefixerande), kan lagras torkade under

mycket [ang tid. Manga sorter ar relativt lattodlade.

Odlingszoner i Sverige: Bonor ar varmealskande och
trivs béast i soliga lagen med valdranerad jord. De flesta
sorter kan odlas i sodra och mellersta Sverige (zon 1-4/5).
Vissa sorter, som bondbonor, & mer kéldtaliga och kan
odlas langre norrut. For att lyckas med bonor ar det viktigt
att jorden ar tillrackligt varm vid sadd. [Kdlla: Wexthuset,

Florea]

Lok (gul lok, rodlok, vitlok med flera)

Lok ar en oumbarlig groda i en beredskapsodling. Den ar
[att att odla, lagringsvanlig, naringsrik och fungerar som en
smaksdattare i manga ratter. Vitlok &r ocksa en viktig groda

med liknande egenskaper.

Kaloriinnehall: Gul [6k ca 39-42 kcal/100 gram. [Kdlla:

FatSecret, Livsmedelsverket]

Fordelar: Lattodlad fran sattlok, kan forvaras lange i
rumstemperatur, bidrar med smak och naring. Vitlok har

aven medicinska egenskaper.
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Odlingszoner i Sverige: Lok kan odlas i hela Sverige.
Den trivs bast i soligt lage, i mullrik och valdranerad jord. |
sodra delarna av landet kan man dven satta [6k pa hosten

for tidig skord. [Kdlla: Wexthuset, Rundbergs fréer]

Notter

Notter dr en vardefull beredskapsgroda eftersom de
kombinerar hogt energiinnehdll med nyttiga fetter,
protein, vitaminer och mineraler. | Sverige kan framfor
allt hassel odlas framgdngsrikt. Men &ven valnot, ekollon
fran vissa ekarter, samt kastanj kan ge skord i gynnsamma
ldgen. Nottrad och buskar krdver tdlamod da de tar tid
att etablera sig, men de kan sedan ge dterkommande
och l&ngsiktiga skordar med liten arbetsinsats. Notter
har dessutom mycket god lagringsforméga. De kan halla
i manader eller ar vid ratt forvaring, vilket gor dem till
ett viktigt komplement till arliga grodor som potatis och

spannmal i hushallets beredskap.

Hassel

Hassel &r en buske som producerar ndaringsrika
hasselnotter. Den éar relativt lattodlad och bidrar till

biologisk mangfald.

Kaloriinnehall: Cirka 620-670 kcal per 100 gram. [Kdlla:
Matkalkyl.se, FatSecret]

Fordelar: Hogt energiinnehdll, god kalla till fett och
protein, kan lagras ldnge. Hasselnotter dr en vardefull

energikélla i en beredskapssituation.

Odlingszoner i Sverige: Hassel vaxer naturligt i stora delar
avsddra och mellersta Sverige (upp till Bergslagen, enstaka
forekomster ldngre norrut). Den trivs bast pa soliga och
varma platser med valdranerad, mullrik jord. Vissa sorter
ar hardiga upp till zon 5. [Kdlla: Hushdllningsséllskapet,
Odla.nuj

Valnot
Valnotstrad producerar energirika valnotter. Det ar ett

l&nglivat trad som kan ge skord under manga ar.

Kaloriinnehall: Cirka 650-680 kcal per 100 gram. [Kdlla:
FatSecret, Matkalkyl.se]

Fordelar: Mycket hogt energiinnehall, rik pa nyttiga fetter
och protein, kan lagras lange. Valnotter ar en utmarkt

energikélla for langvarig beredskap.

Odlingszoner i Sverige: Akta valnot (Juglans regia) klarar
sigiregel upp till odlingszon 2 i Sverige. Mer hardiga sorter
som hjadrtvalnét (Juglans ailantifolia var. cordiformis) och
gravalnot (Juglans cinerea) kan odlas upp till zon 3-5.
Valnotstrad foredrar djup, véldranerad jord och en solig,
skyddad plats. [Kdlla: Skogstrddgdrdsbloggen, Land.se]

Forslag pa studiecirkelmaterial for

fordjupning:

Studieplanen: Hallbar mat
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