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Sammanfattning

Detta arbete dr en del av ett deltagardrivet forskningsprojekt; Hdllbar livsmedelsproduktion i
Sverige — att odla och dta fran perenna system. Projektet undersoker vilken potential agroforestry
har att fungera for livsmedelsproduktion i Sverige. Dessa produktionssystem skulle vara ett bra
komplement eller kunna ersétta delar av dagens produktionssystem vilka medfor ett flertal problem,
bland annat negativa effekter pa klimat och miljo. Skogstradgardar dr en typ av agroforestry och
utanfor Hoor 1 Skéne ligger Holma skogstradgard. Den startades 2004 och édr uppbyggd enligt
permakulturs principer, som dr en ansats for hdllbara produktionsmetoder. Detta arbete dr en
fallstudie av Ortlunden som &r 200 m? och ligger i Holma skogstriidgérd. Syftet var att undersoka
om Ortlunden har potential att ticka en ménniskas nirings- och energibehov under ett ar.
Fragestillningar som ocksa behandlades var vilka ndringsdmnen och energigivare som kan komma
att bli ett problem att uppna om man lever pa en kost av Ortlundens viixter. Fokus l1ag dven pa att
undersoka hur man ska tillaga Ortlundens vixer for att ta tillvara pa dess néringsimnen och

energigivare.

Metoden som anvindes var en litteraturgenomgang. Information samlades om Ortlundens 29
vixtarter, vilket resulterade i data om naringsinnehall for 16 vixter och data om energiinnehall for
14 vixter. Ovriga vixtarter var alltfor ovanliga for konsumtion och odling och saknade dérfor data,
vilket ledde till att arbetet ocksé presenterar var i vixtens delar man sannolikt kan finna specifika
ndringsdmnen och energigivare. Exempel anges ocksa ndr man med fordel bor skorda vixterna med
hinsyn till dess ndrings- och energiinnehll men generellt bor alla vixer skordas pd morgonen. For
atta av véxterna hittades data om vad de kan avkasta. Ett flertal studier tar upp att skord ar nagot

som varierar mycket pa olika platser och i olika klimat s4 att mita skorden direkt i Ortlunden &r



dérfor nadgot som bor goras 1 framtiden. Totalt var materialet {or litet for att kunna svara fullstdndigt
pa fragestillningarna. Fem av Ortlundens vixter uppnadde fullstindiga data fran
litteraturgenomgangen och berdkning gjordes pa hur mycket ndring och energi dessa kan ge per
planta. Véxterna som berdknades var hassel (Corylus avellana), svarta vinbar (Ribes nigrum),
krusbér (Ribes uva-crispa), paron (Pyrus communis) och hallon (Rubus idaeus). Tillsammans med
ovrigt material visar de att Ortlunden har potentialen att kunna fungera for livsmedelsproduktion,
dven om alla niringsdmnen och energigivare inte kan forses fran Ortlunden som den ser ut idag. Ett
flertal ndringsdmnen exempelvis vitamin By, jod, selen och zink kommer det sannolikt att kunna
uppsta brist av om inte atgirder vidtas. Protein och fett behdver ocksa troligtvis dkas i Ortlunden

och ocksd komma frén fler kéllor om man ska kunna ticka en méinniskas nérings- och energibehov.

Livsmedelsverket rekommenderar att dagligen dta 500 gram frukt och gront. Av data som hittades
om avkastning gjordes en berdkning pa hur ménga dagar skogstradgarden kan forse en ménniska
med 500 gram frukt och gront. Skord fran paron (Pyrus communis), svarta vinbar (Ribes nigrum),
barhdggmispel (Amelanchier alnifolia), hallon (Rubus idaeus), mullbér (Morus accidosa) och
krusbér (Ribes uva-crispa) ger en ménniska 500 gram dagligen 1 404 dagar. De viktigaste
vixtarterna i Ortlunden var hassel (Corylus avellana), 16ktrav (Alliaria petiolata), rosenkvitten
(Chaenomeles japonica) samt svarta och roda vinbér (Ribes nigrum och rubrum). Detta for att de
bidrar med speciellt viktig nidring och energi, exempelvis jod fran rdda vinbér och fett i hasselnotter.
For att ta till vara pa sa mycket som mgjligt av vdxternas néring och energi ges forslag pa hur dessa
ska tillagas och hanteras, baserat pa ndringsdimnenas och energigivarnas egenskaper. Resultatet blev
att det mesta ska dtas farskt, utan tillagning, for att behalla niringsvirdet. Vissa véxter bor tillagas
for att kunna utnyttja dess protein och svarnedbrytbara kolhydrater till fullo och andra véxter

behover tillagas for att minska halten av toxiska dmnen.

Pa ett flertal plaster i véirlden &r skogstradgardar en viktig kélla till foda. Jimforelse gjordes med tva
andra skogstrddgardar om vad dessa kan avkasta och resultatet visade att en skogstradgard i
England kan avkasta i princip lika mycket som en skogstradgard i Australien. Skogstradgérden i
England producerade fran 2,6 upp till 3,3 kg mat per kvadratmeter och skogstradgarden i Australien
3,15 kg mat per kvadratmeter. Da England och Sverige har relativt likt klimat bekraftar detta

potentialen av att skogstrddgardar dven fungerar bra i tempererat klimat.



En fullstindig karta éver Ortlunden och dess vixter blev klar d4 arbetet var firdigt och har inte

anvinds i arbetet, men presenteras dnda i bilaga 2.

Nyckelord: agroforestry, ndringsdmnen, tillagning, vilda vaxter



Forord

Min bakgrund r att jag skriver ett sista arbete for att slutféra min utbildning till Maltidsekolog. Det
ar en helt ny utbildning genom ett samarbete mellan Restaurang- och hotellhdgskolan i Grythyttan
och Miljé, teknik och naturvetenskap vid Orebro Universitet. Sammanfattningsvis har man som
maéltidsekolog en vildigt bred kunskap och ett helhetstédnk kring mat, miljé och ekologi. Man tar sin
kandidatexamen 1 antingen Biologi eller Méltidskunskap och védrdskap men sjdlvklart har man sitt
helhetsperspektiv kvar. Arbetet som foljer dr ett bra exempel pa vad som fangat mitt intresse under
mina tre 4r pd Méltidsekologprogrammet. Aven innan utbildningen var jag intresserad av egen
odling, tridgardsdesign och mat och hélsa. Att undersoka en lund sa detaljerat som véxternas
ndringsinnehall och ur en aspekt pa tillagning ar darfor ett utmérkt examensarbete for mig. Det ar
inte bara fakta som dr intressant utan kombinationen av fakta och att undersdka bade detaljer sdsom

helhetsperspektiv.

Har vill jag ocksé passa pé att tacka min handledare Johanna Bjorklund som erbjod mig att vara
med i projektet Hallbar livsmedelsproduktion i Sverige — att odla och dta fran perenna system
vilket ledde till att jag kunde skriva detta arbete. Jag vill ocksa tacka Esbjorn Wandt, Britta Nylinder
och Arne Jansson som bidragit till arbetet med information om Holma skogstradgard samt gett goda
rad och idéer. Aven ett stort tack till Britt Bodd Westerholm och Xenia Popaja som varit ett stort

stod 1 vardagen under arbetets gang!

Orebro, 2013

Linn Bodo
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1. Bakgrund

Att producera stora méngder mat till ett lagt pris dr enligt Gliessman (2007) ett viktigt mél med en
konventionell produktion. For att detta ska fungera behdvs och anvinds insatser i form av intensiv
jordbearbetning, handelsgddsel, kemiska bekdmpningsmedel, bevattning samt domesticerade och
specifika typer av grodor och djur (Gliessman, 2007). Produktionens design tar oftast inte hinsyn
till omgivningen utan arbetar snarare mot naturen dn med den (Jacke & Toensmeier, 2005a). Den
konventionella produktionen bidrar globalt till att utarma jord, fororena miljon med kemiska eller
organiska kemikalier, minska resurser sdsom féarskvatten och fossila brianslen samt minskar den
biologiska mangfalden (Foley et al, 2011; Pretty et al, 2000; Tillman et al, 2001). Tjugonio forskare
fran ett flertal universitet och institut har arbetat fram ekologiska grianser som de menar att
ménniskan méste hélla sig inom for att upprétthalla en séker framtid pa jorden. Dessa presenteras i
rapporten Planetary Bounderies (Rockstrom et al, 2009). Det konventionella jordbrukets
utformning bidrar till att 6verskrida dessa grianser (Rockstrom et al, 2009) vilket inte gor dagens
dominerande produktionsitt hallbart (Foley et al 2011; Horrigan, Lawrence & Walker, 2002; Hill,
1998). Produktion av livsmedel 4r ocksé en stor kélla till utslipp av vixthusgaser och dirmed en

faktor som paverkar de pagéende klimatforandringarna (Wahlander, 2008; Naturvardsverket, 2013).

1.1. Agroforestry

Agroforestry ér en typ av produktionssystem som kan bidra till en omstéllning fran de
resurskrivande och enformiga jordbruken som idag dominerar i vér del av virlden (Gliessman,
2007). Agroforestry dr ett samlingsnamn for system som inkluderar mer perenna véxter istillet for
enbart annueller (Gliessman, 2007). Perenner i systemet gynnar varandra pa olika sétt vilket gor
vaxterna mangfunktionella (Jacke & Toensmeier, 2005a). Med det menas att en vixt kan ha ett
flertal gynnsamma funktioner sdsom att vara kvivefixerande, ge en édtbar skord och fungera som
vindskydd (Gliessman, 2007; Skogstradgardens véinner, 2013a). Agroforestry, exempelvis system
som inkluderar betesdjur i skogsomraden, har varit vanligt i Europa (Smith, Pearce & Wolfe, 2012).
Smith et al (2012) menar att systemen minskade i antal dd man bland annat anvénde olika
vaxtfoljder for att upprétthédlla ndring 1 systemet, istillet for att transportera betesdjurens godsel fran
skogen. Minskningen fortsatte d&ven i samband med den grona revolutionen under nittonhundratalet
da exempelvis handelsgodsel, bekampningsmedel och mekanisering blev allt vanligare (Smith et al,
2012; Mollison, 2001; Dupraz et al, 2005). For att utvardera effekten av att aterinfora agroforestry i
Europa pagick ar 2001 till 2005 projektet Silvoarable agroforestry for future (SAFE), sponsrat av



EU (Dupraz et al, 2005). Varfor agroforestry skulle vara en béttre 16sning &n en annuell monokultur
kan hénvisas till systemets potential att binda och lagra kol, behélla jordens bordighet och aktivitet,
oka den biologiska méngfalden samt bidra till renare vatten och luft (Shibu, 2009; Smith et al, 2012;
Mollison, 2001). Skogstradgéardar dr en typ av agroforestrysystem (Gliessman, 2007). Namnet

speglar systemets likhet med skogen som é&r en plats med hog produktivitet och som &r sjdlvgaende

utan minniskans insatser (Skogstradgardens vianner, 2013b).

Just nu pégar ett deltagardrivet forskningsprojekt Hallbar livsmedelsproduktion i Sverige — att odla
och dita frdn perenna system som startade januari 2012 (Orebro Universitet, 2013a). Det ir ett
samarbete mellan lantbrukare och forskare som utvecklar och studerar agroforestrysystem i Sverige,
som de tror har en stor potential att fungera 1 vart klimat. De moderna typerna av agroforestry,
exempelvis skogstradgérdar &r dnnu inte sa vanligt forekommande i Sverige men dédremot ar den
svenska fabodskulturen en typ av agroforestry som vi kénner till (Bjorklund, 2013, muntlig
uppgift). Huvudsyftet med projektet ar att undersdka agroforestrysystemens potential att producera
hog avkastning av livsmedel samtidigt som systemet ska vara resurshushéllande och gynna
ekosystemstjinster (Orebro Universitet, 2013a). P4 13 gardar i Sverige anliggs eller
vidareutvecklas agroforestrysystem och detta arbete ingar som en del 1 projektet for att analysera en
av lundarna pa en av skogstridgardarna — Holma Skogstridgard. Ortlunden som ingér i studien ar
den mest utvecklade 1 projektet just nu (Wandt, 2013, muntlig uppgift). Arbetet kommer att bidra
med att utvirdera om skogstradgéardar har potential att producera tillrackligt med nédring och energi

samt om de véxter som finns i1 den specifika lunden dr lamplig foda.

1.2. Avkastning i agroforestry

Att inkludera perenna véxter i produktionen har 1 flera fall visat sig ha en positiv effekt pa
avkastningen i jamforelse med monokulturer (Raddad & Luukkanen, 2006; Pretty et al, 2006;
Dupraz et al, 2005). Data fran Centralamerika visar att om kvévefixerande trad tacker upp till halva
ytan av en produktion sé kan avkastningen av de dvriga grodorna fordubblas (Pimentel, McNair,
Buck, Pimentel & Kamil, 1997). Negativa effekter har dock observerats da det har uppstatt
konkurrens mellan véxterna - om vatten 1 halvtorra omriden eller om solljus i system med for tétt
16vskikt (Raddad & Luukkanen, 2006; Campanha et al, 2004). For att veta hur vél ett system med
flera olika grodor — en polykultur — fungerar, kan man rikna ut ett sa kallat LER-virde vilket star
for Land Equivalent Ratio (Gliessman, 2007). LER-virdet visar om avkastningen av samma grodor

blir lika stor i monokultur som i en polykultur. For att kunna berdkna LER behdvs data om de



enskilda véxters avkastning bdde i en monokultur och i en polykultur. LER-vérdet for en polykultur
ger en indikation pa hur stor yta som skulle behdvas for att producera samma méngd i en

monokultur av de olika arter som ingar (Gliessman, 2007, s 228).

1.3. Skogstréadgardar

Skogstradgardar kan enligt Jacke och Toensmeier (2005a) definieras som en polykultur av perenna
och mangfunktionella véxter. En étlig skogstradgard — edible forestgarden — ér ett ekosystem fyllt
med dtliga mangfunktionella viaxter och djur. Ekosystemet ger produkter sdsom mat, fiber, gddning,
lakemedel och djurfoder men ocksé gladje och kultur. Skogstradgarden har en genomténkt design
for att fungera sjélvstindigt utan ménniskans insatser i form av exempelvis gddsling och
bekdmpning av ogrés och skadedjur. Skogstradgardar ar ett traditionellt sétt att odla pd i tropiska
lander sdsom Asien, Afrika och Latinamerika. Den forsta skogstrddgéarden i tempererat klimat
anlades 1 Shropshire, England, av Robert Hart ar 1981. Den visade mojligheten och potentialen hos
atliga skogstradgérdar att fungera dven utanfor tropikerna (Jacke & Toensmeier, 2005a). Idag har
England utvecklat fler skogstridgirdar och framstaende personer inom detta omrade &r exempelvis
Martin Crawford som bland annat skrivit boken Creating a forest garden (2010) och Patrick
Whitefield, forfattare till How to make a forest garden (1996).

Holma skogstradgérd ligger straxt utanfor Ho0r 1 Skane och startades 2004 i samband med projektet
Skogstridgarden — demonstrationsanldggning och kunskapsspridning (Skogstradgardens vinner,
2013c). Syftet ar att utveckla, inspirera, sprida kunskap samt utvéirdera vad en skogstrddgard har for
potential 1 Sverige. Olika vixtarter, &ven de med internationellt ursprung, och metoder provas i
skogstradgarden (Skogstradgirdens véanner, 2013d). Omradet dir skogstrddgdrden anlades var en
aker med en mycket vattengenomtrénglig morén, som nu har utvecklats till en mycket produktiv yta
pa totalt 5000 m?. Vegetationen bestar av olika sorters frukttrad, barbuskar, orter, gronsaker och
nottrad. Skogstradgarden har 6 lundar med olika nischer och pagaende undersékningar, exempelvis
Myntalunden med olika aromatiska Orter dir det undersokts vad dessa har for effekt pd andra véxter
eller Hiardiga lunden dir man odlar vixter som ska klara av ett kallare klimat sdsom i norra Sverige.
Detta arbete fokuserar pa en av lundarna — Ortlunden, som #r cirka 200 m? dér bade frukttrid och
barbuskar vixer men dér 6rterna domminerar markytan. Denna lund 4dr den som far mest sol 1

skogstradgarden och dr den mest utvecklade av alla lundar (Skogstradgardens vénner, 2013d).



Holma skogstradgérd ér designad och uppbyggd enligt principer for permakultur, som bland annat
fungerar som ett analys- och planeringsverktyg (Wandt, 2013, muntlig uppgift). Ordet permakultur
ar ett uttryck som ursprungligen kommer fran Bill Mollison och David Holmgren pa sent 70-tal
(Holmgren, 2012). Det ska beskriva ett integrerat och utvecklande system uppbyggt av perenna
eller sjdlvbevarande véxter samt djurarter som dr anvéndbara for minniskan (Holmgren, 2012). En
permakulturdesign gar ut pa att skapa en hallbar plats att leva pa och ha ett holistiskt synsatt vilket
innebdr att allting hdnger samman. En permakulturdesign utgar fran flera principer men att ta till
vara pa naturens och ménniskans resurser dr den huvudsakliga principen (Mollison, 2001). Andra
principer dr enligt Holmgren (2012) exempelvis att anvdnda och utnyttja diversitet och ett exempel
pa detta &r att odla 1 polykulturer som dr mer resilienta mot biotisk stress 4n monokulturer. Man ska
anvinda sma och langsamma losningar exempelvis genom att tillfora niring i1 systemet via
ndrproducerad kompost eller gddsel istéllet for 10sliga godselmedel. Det forstndmnda ger en mer
stabil och balanserad vaxtndring 4ven om det andra ger en snabbare respons hos vixterna till att
borja med. Resurser, exempelvis solenergi och vatten, ska fidngas och lagras for att utnyttja dem
optimalt i systemet. En annan princip ar att inte producera nagot avfall vilket avser att man inte ska

lata ndgot g4 till spillo och man ska uppritthélla naringscirkulation i systemet (Holmgren, 2012).

I Holma skogstradgérd ér flera av permakulturs principer tydliga men de tre mest framtrddande
principerna dr mangfunktionalitet, relativ placering och utnyttjandet av successionen (Wandkt,
muntlig uppgift, 2013b). Mangfunktionaliteten innebér att en véxt har flera funktioner sdsom att den
pa samma gang kan vara kvivefixerande, ge en dtbar skord och ha langa rétter som bereder vig for
andra vaxter 1 jorden (Skogstradgédrdens véinner, 2013a). Relativ placering handlar om en gynnsam
design for skogstradgardens komponenter, vilket leder till att f& element behdver inféras och
systemet blir sjdlvskdtande (Wandt, 2013b, muntlig uppgift). Den tredje principen &r att utnyttja
succession vilket betyder att skogstradgarden &r i en stidndig langsam foréndring, precis som en
skog, dir vixter och djur hela tiden vixer fram och avldser varandra (Skogstradgéardens vénner,
2013a). I detta ingar ocksé att utnyttja kantzonerna i skogstradgarden vilka dr en mycket produktiv

plats eftersom det &r dir solen bédst kommer at.
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1.4. Varfor skogstradgard?

Jacke och Toensmeier (2005a) anser att malet med en skogstradgard &r inte bara att odla en
mangfald av god och niringsrik mat utan ocksa ett sétt att se, tinka och handla. Forfattarna menar
att dagens matproduktion ofta sker langt ifran oss och att manga stér utan kontroll att kunna
sdkerstilla sin tillgang till mat. Att anldgga en skogstradgard i sin tradgard eller som en gemensam
plats i ett samhélle kan ge manga fordelar, exempelvis att maten blir narproducerad vilket minskar
transporter och darmed fossila brinslen, man far makten att kunna sikerstélla sin tillgdng till mat,
storre variation av ravaror och dérmed storre variation av smaker. En skogstrddgéird kan dven bidra
till en béttre och mer hallbar miljé exempelvis genom att gynna biologisk méngfald i form av olika
sorters grodor och djur (Jacke & Toensmeier, 2005a). Genom att samodla sa manga olika sorters
vixter som mdjligt 6kar man variation i kosten och dirmed néringsintaget (Sthapit, Rana,
Eyzaguirre & Jarvis, 2008). Forfattarna menar att man dven med samodling fordelar avkastningen
bittre over tid, s& man inte behover skorda allt pd samma gang, vilket ocksa leder till en ldngre

period av féarsk mat.

Manga av de vixter som dr planterade 1 Holma skogstradgard &r vildvdxande arter fran olika delar
av virlden (Wandt, muntlig uppgift, 2013). Med det menas att de véxer oberoende av ménniskan 1
naturliga eller delvis naturliga ekosystem (FAO, 1999). Vilda étliga véxter ger smaker och
livsmedel av stdrre variation och studier visar dven att de dr nyttigare och mer néringsrika én vara
vanligaste domesticerade grodor (Chaker, 2006; Jeambey, Johns, Talhouk & Batal, 2009). De kan
ocksé innehalla proteiner av hog kvalitet, mycket antioxidanter samt viktiga fettsyror (Jeambey et
al, 2009). Tyvirr utnyttjas de vilda vixternas fordelar inte i den grad de skulle kunna gora utan de
har ofta endast varit en nddldsning i tider med svélt och krig (Jeambey et al, 2009; Chaker, 2006).
De som utnyttjat de vilda vixterna mest har varit stammar i olika delar av vérlden exempelvis
aboriginerna i Australien, amerikanska indianer (Chaker, 2006) och nentserna i norra Sibirien
(Kéllman, 2002). I vissa kulturer, exempelvis i1 Etiopien, Spanien samt Libanon anses det vara

mycket 1ag status att dta vilda vaxter (Chaker, 2006).

1.5. Manniskans energi- och ndringsbehov
Idag finns det manga olika rdd gillande kosthdllning och denna rapport foljer Sveriges
nédringsrekommendationer frdn 2005 som i sin tur baseras framst pa Nordiska

nédringsrekommendationer frdn 2004 (Livsmedelsverket, 2005). For de niringsdmnen som beddms
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essentiella for minniskan finns rekommendationer om uppskattat genomsnittsbehov (AR),
rekommenderat dagligt intag (RDI), 6vre grianser for dagligt intag (UL) samt i de flesta fall ett
rekommenderat ldgsta intag (LI) (Livsmedelsverket, 2005). Se tabell 1 {6r rekommenderat dagligt

intag av enskilda essentiella ndringsdmnen for friska vuxna ménniskor mellan 18 och 60 ar.

Tabell 1. Rekommenderat dagligt niringsbehov av enskilda néiringsimnen for kvinnor
och min mellan 18 och 60 ir (Livsmedelsverket, 2005)

Niringsimne Enhet Kvinnor 18-60 &r  Miin 18-60 ar Genomsnitt  Totalt per ar

Vitamin A RE* 700 900 800 292000
Vitamin D ue 7,5 7,5 7,5 2737,5
Vitamin E mg 8 10 9 3285
Tiamin mg 1,1 1,4-1,5 1,3 474,5
Riboflavin mg 1,3 1,7 1,5 547,5
Niacin NE** 15 19-20 17,5 6387,5
Vitamin B¢ mg 1,2-1,3 1,6 1,4 511
Folat ug 300-400 300 350 127750
Vitamin B" ug 2 2 2 730
Vitamin C mg 75 75 75 27375
Kalcium mg 800 800 800 292000
Fosfor mg 600-700 600-700 650 237250
Kalium g 3,1 3,5 3,3 1204,5
Magnesium mg 280 350 315 114975
Jirn mg 15/9%** 9 12 4380
Zink mg 7 9 8 2920
Koppar mg 0,9 0,9 0,9 328,5
Selen ue 40 50 45 16425
Jod ug 150 150 150 54750

* retinolekvivalenter (RE); 1 RE = 1 pg retinol = 12 B-karoten
** Niacinekvivalenter; 1 NE = 1 mg niacin = 60 mg tryptofan
*#% 15 mg for fertila kvinnor och 9 mg jarn for icke menstruerande kvinnor

Livsmedelsverket har ocksa rekommendationer om energiintaget vilket &r ett varde som varierar
mer dn rekommenderat nédringsintag hos méanniskor i olika aldrar (Johansson, 2007). Virdet varierar
ocksa beroende pa hur mycket personen ifraga ror pa sig dven om alla har en grundomséttning.
Grundomsittningen paverkas av dlder och kroppsvikt men kan berdknas genom en formel som visar
grundomséttningen i MJ (megajoule) per dag. Se tabell 2 for grundomsittning per dag for kvinnor

och mén mellan 19 och 60 ar (Johansson, 2007, s 51-52).
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Tabell 2. Formel for grundomsiittning i megajoule (MJ) (Johansson, 2007)

Min 19-30 ar 0,0640 x kg kroppsvikt + 2,84
Min 31-60 ar 0,0485 x kg kroppsvikt + 3,67
Kvinnor 19-30 4&r  0,0615 x kg kroppsvikt + 2,08
Kvinnor 31-60 ar  0,0364 x kg kroppsvikt + 3,47

Energi utvinns i kroppen ur kolhydrater, fett, protein och alkohol, men méngden energi som bildas
per gram dr olika da fett ger mest energi per gram foljt av alkohol, protein och sist kolhydrater
(Johansson, 2007). Den priméra energikillan fran véxtriket ar kolhydrater som vixterna sjilv
tillverkar genom fotosyntesen (Kallman, 2006). De olika sockerarterna som bildas dr glukos,
fruktos, sackaros, stirkelse, cellulosa samt i vissa fall inulin (Kdllman, 2006). Cellulosa och inulin
kan kroppen inte bryta ner och utvinna energi ifrdn (Johansson, 2007). Genom intag av ett gram av
ovriga ovanndmnda kolhydrater far mdnniskan en energimingd pé 4 kcal eller 17 kJ, samma
mangder géller ocksa protein. Fett ger per gram 9 kcal eller 37 kJ (Johansson, 2007). Denna rapport
kommer begrinsa sig till att anvinda rekommendationer for energiintag for friska vuxna mellan 18
och 60 ar som ér relativt stillasittande i sin vardag. Se tabell 3 for referensvérden for dagligt

energiintag.

Tabell 3. Dagligt energibehov i MJ och kcal for kvinnor och mén mellan 18 och 60 ir (Livsmedelsverket, 2005)

Kg kroppsvikt MJ kcal MJ per ar Kcal per ar
Kvinnor 18-30 62 9,4 2250
Kvinnor 31-60 63 9,2 2200
Min 18-30 76 12,3 2940
Min 31-60 77 11,8 2820
Genomsnitt kvinna 62,5 9,3 2225 3394,5 812125
Genomsnitt man 76,5 12,05 2880 439825 1051200
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2. Syfte och fragestallningar
Syftet med denna studie &r att undersoka en skogstradgards potential att ticka en madnniskans

energi- och nédringsbehov.
Arbetets fragestillningar &r:

—  Vilka niringsdmnen och energigivare kommer Ortlundens vixter kunna forse ménniskan
med och vilka niringsdmnen och energigivare ar det storst risk for brist av, 1 en kost av
Ortlundens vixter?

— Hur stor del av en minniskas 4rliga nirings- och energibehov kan Ortlundens skérd ticka
upp idag?

— Vilka ar de mest ldmpliga tillagningsmetoderna for att bevara sa mycket niring och fa ut s&

mycket energi som mojligt ur vixterna?

3. Metod

Detta arbete utgér fran en fallstudiedesign (Bryman, 2011, s 73) och det dr Ortlunden i Holma
skogstridgard som belyses. D4 fokus ligger p4 att undersoka Ortlundens potential att forse
ménniskan med ndring och energi, blir det ett idiografiskt synsatt och detta betyder att det dr ett
specifikt drag hos fallet som undersokts (Bryman, 2011, s 76). For att kunna svara pa arbetets
fragestéllningar har jag anvént en litteraturstudie som metod. Arbetet bygger pa data bade fran
kvalitativ och kvantitativ forskning vilket resulterar 1 att en sa kallad integrerad metod har anvénts.

(Bryman, 2011, s 559).

3.1. Tillvdgagangssatt

For att kunna svara pa arbetets frigestillningar har information om Ortlunden samlas. Information
om vilka vixtarter som finns i Ortlunden bidrog Britta Nylinder, Esbjéorn Wandt och Arne Jansson
med, som arbetar pd Holma Skogstridgird. Darefter samlades information om vilka delar av
vixterna som é&r &dtliga och vad dessa har for ndrings- och energiinnehall. Jag ville ha data pa skord 1
Ortlunden men inga mitningar eller vigningar hade gjorts vid nigot tillfille. Istiillet gjordes en

litteratursdkning pa vad Ortlundens viixter kunde avkasta per ytenhet eller per planta. Berdikningar
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gjordes pa de vixter dir det badde fanns data for nirings- och energiinnehéll samt avkastning per
planta. Att berdkning inte gjordes pa de andra véixterna som hade data for avkastning per ytenhet,
berodde pa att jag inte hade information om hur stor yta varje vixtart tickte i Ortlunden.
Berékningen gjordes genom att multiplicera varje naringsdmne och energigivare som véxten
inneholl per gram med vixtens totala avkastning per planta. Jamforelse gjordes med
Livsmedelsverkets rekommendationer om dagligt intag for naringsimnen och ménniskans
energibehov. For att svara pé fragestillningen Vilka ndringsdmnen och energigivare kommer
Ortlundens viixter kunna forse ménniskan med och vilka néiringsimnen och energigivare dir det
storst risk for brist av i en kost av Ortlundens viixter? gjordes jimforelse med hur det ofta ser ut i en

vegansk kost dé det bara finns vegetabilier i Ortlunden.

For att pé basta sitt kunna besvara vilka tillagningsmetoder som dr lampligast, var det forsta steget
att ta reda pa hur mycket av varje niringsimne och energigivare som fanns i Ortlunden. I regel ir
alla vitaminer kénsliga for reduktion vid tillagning och lagring, men en viktig fraga i detta arbete
var att ta reda pa vilka man ska vara forsiktigast med. Tva bocker, Livsmedelsvetenskap (Jonsson,
Marklinder, Nydahl & Nylander, 2007) och Ndrings och hdlsa (Johansson, 2007) samt information
frén Livsmedelsverket anvidndes for att hitta information om niringsimnens och energigivares
generella egenskaper. Bockerna valdes pa grund av att de ansdgs vara trovirdiga killor d& de ingétt

som kurslitteratur i Maltidsekologprogrammet (Orebro Universitet, 2013b).

3.2. Litteraturs6kning

Information samlades in fran Holma skogstrddgérd i1 tvd omgangar vilket resulterade i en lista pa 29
perenna vedartade vixter (tabell 4). For grundldggande information om dessa anvindes
Nationalencyklopedin (2013a), Den virtuella floran (Naturhistoriska riksmuseet, 2012) samt Plant
for a future (2012). For data pa nirings- och energiinnehdll gjordes s6kningar i Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas (2013a) samt litteratursdkning i Summon (Orebro Universitet, 2013c) och
Google (2013). Sokorden som anvéndes for Summon och Google var vixternas latinska namn -
enbart namnet och tillsammans med nutrition, nutritive value, nutrient content. Av varje relevant
artikel som hittades gjordes en sokning utifrédn de referenser man anvint som kunde vara av virde
for detta arbete. Bocker som anvéndes i denna studie var Nyttans vdxter (Ljungqvist, 2011), Vixter
som mat och medicin (Kéllman, 2006), Kan man dta san't? (Ingmansson, 1978) samt avhandlingen

Ndringsvdrden i svenska vilda viixter (Kéllman, 1983). Dessa hittades med hjilp av Libris med

15



sokorden véxter ndring och dtliga vixter och dessa — forutom Ndringsvdrden i svenska vilda viixter
— fanns tillgingliga pa Orebro bibliotek. Béckerna valdes ut di de kiindes relevanta for de viixterna i
Ortlunden som dr mest ovanliga for konsumtion och odling. Fér resterande vixter, frimst frukttrid
och barbuskar, kunde Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas (2013a) bistd med information om
nédringsvirde. I Livsmedelsdatabasen anges inte information om vilka sorter som har anviénts 1
analysen och dirfor anviindes samma data till Ortlundens tre olika sorters dpplen och till dess tva

olika sorters svarta vinbar.

Litteratursokningen resulterade 1 42 stycken artiklar som ansdgs vara relevanta angdende niring-
och energiinnehdll. De flesta artiklar som hittats angdende innehall har inte berort de véaxter som
finns i Ortlunden (Nordeide, Hatloy, Folling, Leid & Oshaug, 1996; Ozcan, 2003; Guil Guerrero,
Campra Madrid & Torua Isasa, 1999; Freiberger, Vanderjagt, Pastuszyn, Glew, Mounkaila et al,
1998). Vissa artiklar inneholl information om 6nskad véxt men studien gjordes med hénsyn mot
niring och energi till djur och dédrmed analyserades hela védxten och inte enbart de delar som ar
atliga for minniskan (Asaadi & Khoshnood, 2011; Arzani, Basiri, Khatibi & Ghorbani, 2006). Det
var ocksd mer forekommande att man analyserat innehall av antioxidanter eller andra
fytokemikalier istéllet for nérings- och energiinnehdll (Bennett, Rosa, Mellon & Kroon, 2006;
gtajner, Igi¢, Popovic & Malenci¢, 2008; Muhammad, Saeed, Awan & Haroon, 2012). Flera studier
undersokte genom intervjuer och litteraturgenomgéngar hur vilda véxter anvinds, exempelvis 1
olika matrétter och niringsanalyser ingick inte (Tukan, Takruri & Al-Eisawi, 1998; Jeambey et al,
2009; Kéllman, 2002; Redzi¢, 2007; Redzi¢ 2010). Tio stycken artiklar har bidragit med data
angaende nérings- och energiinnehall i vaxter till detta arbete. Ett flertal av de ovriga 32 artiklarna
har dock kunnat ge annan bra information angaende exempelvis anvindning av vilda véxter. Den
begrinsade forskning som finns kring nirings- och energiinnehall i vilda véxter dr ocksa ndgot som
ndmns i flera av artiklarna som ingatt i litteraturstudien (Turan, Kordali, Zengin, Dursun & Sezen,
2003; Tukan et al, 1998; Guil-Guerrero, Gimenez-Martinez & Torija-Isasa, 1998). Data som hittats
kunde oftast inte kontrolleras eller faststéllas med hjdlp av annan litteratur. D4 innehéllsanalyser har
gjorts pa ett flertal vixter i samma slékte, visar dem en storre variation av innehéll (Guil-Guerrero
et al, 1998; Hameed, Dastagir & Hussain, 2008), vilket faststillt beslut om att inte anvdnda samma
data for vixter i samma slikte. Daremot har samma data anvinds da vixterna dr av samma art

exempelvis olika sorters dpple av arten Malus domestica och svarta vinbér av arten Rubus nigrum.
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I Holma skogstridgard hade man inte métt skorden i Ortlunden under ndgot ar och man hade inga
data pa vad vixterna man planterat i genomsnitt skulle kunna avkasta (Nylinder, 2013, muntlig
uppgift). En litteraturs6kning gjordes darfor i Summon och Google med sékorden yield, measured
yield, fruit yield och nut yield — beroende pa vilken véxt det var - tillsammans med véxtens latinska
namn. Eftersom arbetets frigestillning var hur mycket niring och energi i form av mat Ortlunden
kunde ge, begrinsades sokningen for avkastning enbart till de véxter dér data hade hittats for dess
néring- och energiinnehall. For resterande véxter var det inte relevant att hitta data pa avkastning,
da ingen berdkning skulle kunna géras utan data for nirings- och energiinnehall. Skorden ar valdigt
varierande frén ar till r och pa olika platser och det ir mer av intresse att mita Ortlundens exakta

skord i ett framtida arbete (Nylinder, muntlig uppgift, 2013).

Litteratursdkningen resulterade i 8 kiillor som mitt avkastning for 9 stycken av Ortlundens vixter.
All data som har hittats &r inte vetenskapligt granskad men 1 brist pa litteratur och forskning anges
denna édndé som en vigledning pa vad véxten har for potential till att avkasta. Data som har hittats
ar svér att faststdlla med motsvarande information och vissa data kommer fran utlandska kéllor dar
man har métt skord péd viaxter som odlats i ett annat klimat dn hir och darmed kan méngd skord
skilja sig mycket. Skord for barhdggmispel, hallon, mullbdr och piron (se tabell 9) som kommer
fran Jacke och Toensmeier (2005b) har mitts i en skogstrddgard i England och anses dérfor vara

den mest trovardiga kéllan.

D4 litteraturstudien gav mindre material &n véntat angdende nirings- och energiinnehdll samt
méngd skord av de enskilda vixterna, utdkades s6kandet till hur mycket en skogstradgard i
allménhet kan avkasta. Sokningen skedde 1 Summon med sdkorden forest garden yield, forest
garden measured yield samt forest garden harvest. Avgransningar som gjordes 1 Summon var att
enbart visa fulltext och vetenskaplig granskat material samt med dmnesord food. Totalt hittades 12
relevanta artiklar. S6kningen skedde d@ven i Google med samma sdkord men utan ovanstaende

avgransningar.

17



4. Resultat

Ett flertal av de itliga viixterna i Ortlunden (tabell 4) ir ovanliga for konsumtion och odling vilket
gor att det i litteraturen inte har funnits tillracklig information for att gora berékningar pa alla

vixter. Nedan presenteras forst data som har hittats angdende vixternas nérings- och energiinnehall
vilket knyter an till arbetets forsta fragestillning Vilka néringsimnen och energigivare kommer
Ortlundens viixter kunna forse ménniskan med i tillréicklig méngd och vilka néringsimnen och
energigivare dr det storst risk for brist av, i en kost av Ortlundens viixter? Direfter presenteras den
data som har funnits angéende skord i Ortlunden vilket har méjliggjort berikning pa ett fatal viixter.
Detta presenteras i samband med arbetets andra fragestillning Hur stor del av en mdnniskas arliga
néirings- och energibehov kan Ortlundens skord ticka upp idag? Information ges ocksé nir man ska

skorda med hénsyn till vixternas nédrings- och energiinnehall och data skogstradgardars generella

avkastning redovisas. Dérefter behandlas tredje fragestéllningen Vilka dr de mest ldmpliga

tillagningsmetoderna for att bevara sa mycket ndring och fda ut sa mycket energi som mdojligt ur

vixterna? Enskilda ndringsdmnen och energigivares generella egenskaper vid tillagning och lagring

presenteras forst foljt av forslag hur man kan hantera Ortlundens vixter i ett

matlagningssammanhang.

Tabell 4. Vixter i Ortlunden, Holma skogstridgard, 2013

Namn Latinskt namn Namn
Balsamblad Tanacetum balsamita Ormrot
Blodtopp Sanguisorba officinalis Pimpinell
Bérhaggmispel Amelanchier alnifolia Plommon
Flocksnidva Geranium macrorrhizum Péaron

Hassel Corylus avellana Rankspenat
Humle Humulus lupulus Rosenkvitten
Hosthallon Rubus idaeus Ryssgubbe
Krusbér Ribes uva-crispa Roda vinbir
Luktviol Viola odorata Skogslok
Lungrot Chenopodium bonus-henricus Skoldsyra
Lungort Pulmonaria officinalis Svarta vinbér
Loktrav Alliaria petiolata Tradgérdsyra
Magquel Mahonia aquifolium Varkona
Mullbér Morus accidosa Apple

Manadssmultron  Fragaria vesca v. Semperflorens

Latinskt namn
Polygonum viviparum
Sanguisorba minor
Prunus cerasifera
Pyrus communis
Hablitzia tamnoides
Chaenomeles japonica
Bunias Orientalis
Ribes rubrum

Allium scorodoprasum
Rumex scutatus

Ribes nigrum

Rumex rugosus
Claytonia sibirica
Malus domestica

Muntliga uppgifter fran Nylinder, Jansson och Wandt, 2013
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4.1. Ndrings- och energiinnehall i Ortlundens véxter

Enligt Kédllman (2006) innehaller alla vixter i princip alla, for manniskan, essentiella naringsimnen
1 varierad méngd. Det &r enbart vitamin B, och vitamin D som ar vildigt ovanligt i vegetabilier
(Kéllman, 2006; Johansson, 2007). Det finns végledning for vad de olika delarna i vixten mest
sannolikt innehaller (se tabell 5) (Kéllman, 2006; Redzi¢, 2007). Detta kan vara till nytta vid
planering for vad som skulle behdvas i Ortlunden for att kunna dverleva av skdrden, da i exakta
véirden kan anges i denna studie. Just nu dominerar de grona bladen f6ljt av frukt och bar som édtliga
delar i Ortlunden (bilaga 1). Enligt Kéllman (2006) #r bladen rikast pa vitamin C (se tabell 5) och ju
gronare farg under langre tid, exempelvis vintergrona véxter, desto hogre halt av vitaminet. Vitamin
C forekommer ocksa i frukt och bér och eftersom dessa tillsammans med blad dr de dominerande
4tliga delarna, finns det sannolikt en stor méngd Vitamin C i Ortlunden. Alla Ortlundens vixter har
inte exakta véirden for dess nirings- och energiinnehall, men en del uppges 1 litteraturen att vara rika
pa specifika naringsdmnen (tabell 6). Exempel pa detta &r ménadssmultron, Fragaria vesca
Semperflorens, som uppges vara mycket rik pa jarn och kalium men i vilken méngd anges inte

(Ljungqvist, 2011).

Tabell 5. Oversikt vad vixters olika delar generellt innehaller av niringsimnen och energigivare

Vixtdel Innehall av

Rotter Starkelse, kalcium

Nya skott Vitamin C, Pro-vitamin A

Grona delar Protein, kalium, jirn, magnesium, mangan, zink, pro-vitamin A
Blad Vitamin C

Bir & frukt Vitaminer, (fraimst C), mineralimnen, pektin, kolhydrater
Notter & fron Mineralimnen, stirkelse, protein, vitamin B, fett

Blommor Protein, fett, vitaminer, kolhydrater

Pollen Protein

Delar under jord Kolhydrater, fett, protein

Referenser: Kéllman, 2006, s 194-196; Mlcek & Rop, 2011, s 562-563;
Redzic, 2007, s 221-222; Ingmansson, 1979, s 25-16.
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Tabell 6. Oversikt vad specifika vixter i Ortlunden uppges vara rika pa

Namn Latinsk namn Innehaller mkt av

Manadssmutron Fragaria vesca v. Semperflorens ~ Kalium och jérn (1)

Vérskona Claytonia sibirica Vitamin A och C (1)

Lungort Pulmonaria officinalis Kisel (1)

Blodtopp Sanguisorba officinalis Blad & stam: riboflavin, vitamin C, karotenoider (2)
Pimpinell Sanguisorba minor Vitamin C (3)

Lungrot Chenopodium bonus-henricus Blad: vitamin C och jirn (3, 4)

Béarhdaggmispel Amelanchier alnifolia Antioxidanter (6)

1 = Ljungqvist (2011), 2 = Wujisguleng & Khasbagen (2010), 3 =Redzic (2007)
4 = Plant for a future (2012a), 6 = Jensen (2005)

4.1.1. Naringsamnen med storst risk for brist av i en kost av Ortlundens vixter

Totalt har data for naringsinnehall hittas for 16 av de 29 véxterna (se tabell 7). Fjorton av de 16
véxterna har dven data for dess energiinnehéll (se tabell 8). I en vegansk kost &r det enligt
Johansson (2007) storst risk att inte fa i sig tillrdckliga mangder av framst kalcium, riboflavin,
selen, jarn, vitamin By, och zink. Att inte fa i sig tillrackligt med jarn och zink beror pé forsdmrat
upptag. Vegetabilier innehaller kalcium men i mycket mindre mangd 4n i animaliska produkter
(Johansson, 2007). I Ortlunden finns kalcium i hdga mingder i ett flertal viixter, exempelvis i
hassel, loktrav och rosenkvitten (tabell 7) men upptaget i kroppen péverkas av manga faktorer,
exempelvis av oxalsyra och vitamin D (Johansson, 2007). Dérfor kan det vara svért att uppskatta
hur l&ngt méngden kalcium som finns racker till eftersom ett flertal véxter ocksa innehéller oxalsyra

(se bilaga 1) och vitamin D fattas generellt 1 véxter.

Denna litteraturgenomgang bekriftar selen i bara tre av Ortlundens viixter — plommon, piron och
hasselnétter (se tabell 7). Rekommenderat dagligt intag for selen dr 45 ug (se tabell 1) och for att
komma upp 1 det behdvs exempelvis 1,5 kilo hasselnotter dagligen da dessa innehaller 3 pg per 100
gram (se tabell 8). Detta dr en orimlig mingd eftersom sa mycket hasselnotter ger 9840 kcal, vilket
rejélt overstiger gransen for vart energibehov (se tabell 3). Riboflavin kan det vara svért att uppna
det rekommenderade intaget av som vegan (Johansson, 2007). Riboflavin finns 1 de flesta av
véxterna med angivet niringsinnehdll (tabell 7). Da grona bladgronsaker ér en bra killa (Johansson,

2007) finns det troligtvis mer riboflavin i Ortlunden #n vad datan visar.
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Det ér endast viol och rosenkvitten som inte innehdller jarn och l6ktrav, hasselndtter och hallon ér
bésta killorna till jirn i Ortlunden (se tabell 7). Det finns tvé typer av jérn, hemjirn och oorganiskt
jarn och det &r bara det oorganiska jarnet som finns 1 vegetabilier (Johansson, 2007). Av det
oorganiska jérnet tas bara mellan 2-20 % upp av kroppen och upptaget pdverkas av manga faktorer i
maten. Fytinsyra, garvdmnen och kalcium himmar upptaget, medan vitamin C och organiska syror
stimulerar upptaget av jarn (Johansson, 2007). Brist pa jarn behdver inte uppsta i en veganskt kost
sa ldnge man kombinerar ritt och det ricker med att fa i sig oorganiskt jarn. Fytinsyra himmar
ocksa upptaget i kroppen av zink, vilket ocksa dr ett mineraldimne som det ofta uppstér brist av i en
vegansk kost. Organiska syror har motsatt effekt och stimulerar upptaget av zink (Johansson, 2007).
Zink finns i bland annat hassel, hallon och vinbér (tabell 7).

Det ar enligt Johansson (2007) animaliska livsmedel som forser oss med vitamin B, och med en
vegansk kost kommer sannolikt brist att uppstd. Det dr bakterier som bildar vitaminet och genom
exempelvis syrning och fermentering av vegetabilier skulle smi mingder kunna uppnas, men inte
tillrackligt for att taicka ménniskans behov. Vitamin D &r ocksa véldigt ovanligt 1 vegetabilier, men
om detta vitamin kan uppnas beror pa hur mycket personen ifrdga ar utomhus 1 solen. Hela 80 % av
minniskans behov av vitamin D kan forses av solen (Johansson, 2007). Det dr da troligt att under
sommarmanaderna kan man undvika brist av detta vitamin trots en vegansk kost av Ortlundens

vaxter.

Vanligtvis uppstér inte brist pé jod 1 vegansk kost om jodberikat salt ingér (Johansson, 2007). I
Ortlunden ir det endast rdda och svarta vinbér innehdller jod enligt denna litteraturstudie (tabell 7).
For att kunna uppna behovet av jod maste da jodberikat salt ingd som krydda i en kost av
Ortlundens vixter. Koppar finns inte i nigon av vixterna, enligt litteraturgenomgéngens data (tabell
7) och dirfor ér brist av detta vitamin sannolikt om man ska verleva pa en kost av Ortlundens

vaxter.
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Tabell 7. Innehdll av specifika niringsimnen mg/100 g farskvikt iitlig viixtdel, selen och jod i ng/100 g firskvikt.

Namn Latinsk namn vixtdel Fosfor Kalcium Kalium  Magnesium Referens
Ryssgubbe Bunias Orientalis hela vixten X X X X 1
Ormrot Polygonum viviparum groddknopp 381 * 143 * 827 * X 2
Ormrot Polygonum viviparum rot 274 * 1830 * 748%* X 2
Skoldsyra Rumex scutatus blad 5.57 * 296 * 623 * 3565 * 3
Luktviol viola odorata blad X 1,53% 5.06 % 0,90% 4
Luktviol viola odorata blomma X 1,10% 3,96% 0,51% 4
Skogslok Allium scorodoprasum 16k X 25 145 10,15 5
Loktrav Alliaria petiolata blad 118 200 721 121 6
Roda vinbir Ribes rubrum bir 35 43 260 14 7
Plommon Prunus cerasifera frukt 14 8 154 10 7
Rosenkvitten Chaenomeles japonica fruktkott 70-150 90-160 1200-1300 30-50 8
Barhaggmispel Amelanchier alnifolia béir 41,59 80,96 415,43 22,33 9
Péron Pyrus communis frukt 11 12 106 7 7
Svarta vinbdr  Ribes nigrum bir 72 70 367 24 7
Krusbér Ribes uva-crispa bar 28 34 148 10 7
Hosthallon Rubus idaeus bir 28 27 150 25 7
Hassel Corylus avellana n6t 310 188 445 160 7
Apple Malus domestica frukt 10 4 109 5 7

* = Torrvikt, x = data saknas

1 = Bates (2012), sekundér kélla, 2 = Kéllman (1983), 3 = Turan et al (2003), 4 = Bibi, Dastagir, Hussain & Sanaullah (2006)
5 = Kaéllman (2006), 6 = Guil-Guerrero, Gimenez-Martinez & Torija-Isasa (1998), 7 = Livsmedelverket (2013)

8 =Rumpunen (2005), 9 =Rop et al (2012)

Tabell 7. forts.

Namn Latinsk namn viixtdel Jim Zink Koppar Selen (pg) Jod (ng) Ref.
Ryssgubbe Bunias Orientalis hela vixten 214 * X 0,84 * X X 1
Ormrot Polygonum viviparum groddknopp 11* X X X X 2
Ormrot Polygonum viviparum rot 46 * X X X X 2
Skoldsyra Rumex scutatus blad 0.74 * 0.29 * 0,011%* X X 3
Luktviol viola odorata blad 0,39% X X X X 4
Luktviol viola odorata blomma X X X X X 4
Skogslok Allium scorodoprasum 16k 0,4 X X X X 5
Loktrav Alliaria petiolata blad 3,2 0,91 0.13 X X 5
Roda vinbir Ribes rubrum bar 0,8 0,2 X 0 1 7
Plommon Prunus cerasifera frukt 0,15 0,1 X 0,2 0 7
Rosenkvitten  Chaenomeles japonica fruktkott X X X X X 8
Barhdggmispel Amelanchier alnifolia bar 1,45 0,18 0,11 X X 9
Piron Pyrus communis frukt 0,18 0,1 X 0,4 X 7
Svarta vinbdr  Ribes nigrum bar 0,67 0,3 X 0 2 7
Krusbér Ribes uva-crispa bar 0,4 0,1 X 0 X 7
Hosthallon Rubus idaeus bar 1,1 0,3 X 0 0 7
Hassel Corylus avellana not 3,6 2 X 3 0 7
Apple Malus domestica frukt 0,14 0 X 0 0 7

* =Torrvikt, x = data saknas

1 =Bates (2012), sekundir kélla, 2 = Kéllman (1983), 3 = Turan et al (2003), 4 = Bibi, Dastagir, Hussain & Sanaullah (2006)
5 =Kaillman (2006), 6 = Guil-Guerrero et al (1998), 7 = Livsmedelverket (2013a)

8 =Rumpunen (2005), 9 =Rop et al (2012)
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Tabell 7. Forts. Niringsinnehall mg/100 g firskvikt, Folat och Betakaroten png/100 g farskvikt

Namn Latinsk namn viixtdel Vitamin C Betakaroten (ng) Folat (ng) Vitamin E Ref.
Ryssgubbe Bunias Orientalis hela vaxten 58 * 3300%** X X 1
Ormrot Polygonum viviparum blad 158 X X X 5
Skoldsyra Rumex scutatus blad X X X X

Luktviol Viola odorata blomma/blad X X X X

Skogslok Allium scorodoprasum 16k 9 X X X 5
Loktrav Alliaria petiolata blad 261 133000%** X X 6
Roda vinbdr  Ribes rubrum bar 134 18 10 0,8 7
Plommon Prunus cerasifera frukt 10 430 1 0,34 7
Rosenkvitten  Chaenomeles japonica  fruktjuice 45-78 ** X X X 8
Bérhdggmispel Amelanchier alnifolia bar 3,6 Fx** 29,7 *** X X 10
Péron Pyrus communis frukt 5 16 6 0,49 7
Svarta vinbdr  Ribes nigrum bar 150 103 21 X 7
Krusbar Ribes uva-crispa béar 28 119 9 0,37 7
Hosthallon Rubus idaeus bar 27 3 46 1,4 7
Hassel Corylus avellana not 1 42 72 21 7
Apple Malus domestica frukt 12 11 2 0,19 7
* = Torrvikt, ** = mg/100 ml, *** =karotenoider, **** = frysta, x = data saknas

1 = Bates (2012), sekundar kalla, 2 = Kéllman (1983),

5 = Kéllman (2006), 6 = Guil-Guerrero et al (1998), 7 = Livsmedelverket (2013)

8 = Rumpunen (2005), 10 = Jensen (2005)

Tabell 7. fort.

Namn Latinsk namn vixtdel Tiamin Riboflavin Niacin Vitamin B6 Ref.
Ryssgubbe Bunias Orientalis hela véxten X X X X 1
Ormrot Polygonum viviparum blad X X X X 5
Skoldsyra rumex scutatus blad X X X X

Luktviol viola odorata blomma/blad X X X X

Skogslok allium scorodoprasum 16k 0,01 0,03 0,15 X 5
Loktrav alliaria petiolata blad X X X X 6
Roda vinbdr  Ribes rubrum bar 0,02 0,02 0,3 0,04 7
Plommon Prunus cerasifera frukt 0,01 0,02 0,3 0,04 7
Rosenkvitten  Chaenomeles japonica  fruktjuice X X X X 8
Béarhdggmispel Amelanchier alnifolia bar X X X X 10
Paron Pyrus communis frukt 0,01 0,02 0,1 0,04 7
Svarta vinbdr  Ribes nigrum bar 0,01 0,02 0,3 0,17 7
Krusbér Ribes uva-crispa bér 0,04 0,03 0,3 0,08 7
Hosthallon Rubus idaeus bér 0,03 0,05 0,5 0,09 7
Hassel Corylus avellana not 0,5 0,11 1,1 0,61 7
Apple Malus domestica frukt 0,01 0,02 0,1 0,03 7

1 =Bates (2012), sekundar kélla, 2 = Kéllman (1983),
5 =Kaéllman (2006), 6 = Guil-Guerrero, Gimenez-Martinez & Torija-Isasa (1998), 7 = Livsmedelverket (2013a)
8 = Rumpunen (2005), 10 = Jensen (2005)
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4.1.2. Energigivare det dr storst risk for brist av i en kost av Ortlundens véxter

En person som éter en helt vegetarisk eller veganskt kost har kolhydrater som sin storsta
energikilla, ibland upp till 70 % (Johansson, 2007). Den rekommenderade energiférdelningen ar
cirka 50-60 % fran kolhydrater, 10-20 % fran protein och mellan 25-35 % fran fett. Ater man en
varierad kost, anpassar méngden efter sitt behov och enligt den rekommenderade energiférdelning
sa dr forutsdttningen stor att f 1 sig tillrdckligt av alla naringsdmnen (Johansson, 2007). Det &r fett
och protein som blir utmaningen att uppna med en kost fran Ortlundens vixter. Hasselnétter,
ormrotens groddknoppar samt blad fran pimpinell &r Ortlundens mest proteinrika delar (se tabell 8).
Vixter innehaller oftast enbart protein 1 form av enskilda aminosyror och dessa maste kombineras
ratt for att bilda fullvérdigt protein 1 kroppen (Johansson, 2007). Enligt Kdllmans (2006)
proteinanalys innehaller ormrotens groddknoppar cirka hélften av de essentiella aminosyrorna som
ett fullvardigt protein bor innehalla. For 6vriga vaxter har inga data hittats om vilka essentiella
aminosyror de innehaller och dirfor kan man inte beddma hur 14ngt proteinet i Ortlunden ricker for
att uppna ett rekommenderat intag eller vilka essentiella aminosyror som fattas. En méinniska
behover ca 0,75 gram protein per kilo kroppsvikt och dag (Johansson, 2007). En person med en
kroppsvikt pa 65 kg behdver da 48,75 gram protein vilket denne far genom att dta exempelvis 375
gram farska hasselnotter eller 332 gram av torkad groddknopp fran ormroten. Hur l&ngt detta racker
med hénsyn till de essentiella aminosyrorna dr som ndmnt ovan oként. Hasselnotterna &r ocksa
Ortlundens mest fettrika del enligt denna litteraturstudie (tabell 8). I likhet med de essentiella
aminosyrorna finns ocksé essentiella fettsyror (Johansson, 2007). Dessa heter linolsyra och
betecknas 18:2 omega-6 samt alfalinolensyra vilken betecknas som 18:3 omega-3. Hasselnotter
innehéller 6,4 gram linolsyra per 100 gram men bara 0,1 gram alfalinolensyra per 100 gram
(Livsmedelsverket, 2013b) vilket gor att dessa inte kan ticka madnniskans behov av fett, men en del

av det.
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Tabell 8. Energiinnehéll gram per 100 gram, kJ per 100 gram och kcal per 100 gram i farskvikt étlig véxtdel

Namn Latinsk namn viixtdel  Totalt protein Totalt fett Total kolhydrater kJ kcal  Ref.

Ormrot Polygonum viviparum  groddknopp 14,69 * X 39,3 * 917,83 215,96 1
Ormrot Polygonum viviparum rot 448 * X 64,5 * 1172,66 275,92 1
Skogslok Allium scorodoprasum 16k 1,3 0,1 8,4 168,6 39,7 1
Loktrav Alliaria petiolata blad 8,57 0,53 8,19 292 71,81 2
Pimpinell Sanguisorba minor blad 11,1%* 2% 80,4 * 1629,5 384 3
Ro6da vinbér Ribes rubrum bér 1,2 0,2 8,7 203 49 4
Plommon Prunus cerasifera frukt 0,5 0,1 10,2 198 47 4
Bérhdaggmispel Amelanchier alnifolia bar 1,02%%* X X 17,34 4,08 5
Péron Pyrus communis frukt 0,4 0,1 11 226 54 4
Svarta vinbar Ribes nigrum bar 1,38 1,28 11,5 2659 63 4
Krusbér Ribes uva-crispa bér 0,8 0,6 5,7 160 38 4
Hosthallon Rubus idaeus bér 1,2 0,6 4,1 142 34 4
Hassel Corylus avellana not 13 62 9,4 2745 656 4
Apple Malus domestica frukt 0,3 0,1 12,4 232 56 4

* =Torrvikt, ** = Réprotein, x = data saknas
1 =Kaéllman (2006), 2 = Guil-Guerrero et al (1998), 3 = Plant for a future (2012a),
4 = Livsmedlesverket (2013a), 5 = Jensen (2005)

4.2. Hur langt kan Ortlundens viixter ticka en mdnniskas nérings- och
energibehov?

Péron, hallon, krusbér, hassel och svarta vinbir édr de véixter som har data for bade dess nirings- och

energiinnehall (tabell 7 och 8) samt avkastning per planta (tabell 9). Minst en av varje av dessa
vixter finns i Ortlunden. Det som kan observeras av tabell 10 ir att inget av det rekommenderade
arliga intaget uppnds om man enbart skulle dta skorden av dessa vixter, men det dr en god bit péd
vig. Detta 4r bara vad 4 av 29 vixter kan bidra med i Ortlunden och det #r sannolikt att ett flertal

niringsdmnen och energigivare kan tdcka en minniskas behov under ett ar. Vitamin C och vitamin

E ar de vitaminer som Ortlundens vixter mest sannolikt kommer kunna ticka en manniskans behov

under ett ar (tabell 10). Ett flertal ndringsdmnen maste upp till en tio ganger sa hog halt for att ticka

behovet, exempelvis tiamin, riboflavin, fosfor och kalcium (tabell 10). Folat, jod och selen dr
niringsdmnen som har langt kvar till att uppna det rekommenderade intaget (tabell 10).
Kaloriintaget maste dkas 1 mdngd ocksd omkring 10 ganger for att uppna det rekommenderade
arliga intaget. Ddremot som ndmnt ovan kommer det bestd mest av kolhydrater och troligtvis
behdvs fett och protein dkas Ortlunden fér en fullstindig och bra kost. Det som kan observeras i
tabell 10 &r att kolhydrater 4r energigivaren som det finns mest av. Darefter kommer fett och sist
protein och detta stimmer 6verens med hur energifordelningen rekommenderas ska se ut (tabell 10

Johansson 2007).
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Tabell 9. Miingd skord som Ortlundens viixter kan ge per planta eller per yta

Vixt Latinskt namn Per planta Per ton/ha Referens nr
Svarta vinbér Ribes nigrum 3,7kg 2 till 6 1
Hassel Corylus avellana 2 till 3,5 kg 2
Barhdggmispel — Amelanchier alnifolia 3,5till 6kg 1,043 till 3,175%* 4,5
Hallon Rubus idaeus 1,8 till 5,6 liter 5
Mullbar Morus Accidosa 6 till 10 kg 5
Péron Pyrus communis 180 kg 5
Rosenkvitten Chaenomeles japonica 12 till 15 6
Maénadssmultron Fragaria vesca v. Semperflorens  1-2 liter per m? 8
krusbér Ribes uva-crispa 3,6-4,5 kg 5

** 800 plantor per ha

1 = Jensen (2006a), 2 = Snare (2008), 3 = Bates (2012), 4 = Jensen (2005)
5 =Jacke & Toensmeier (2005b), 6 = Rumpunen (2005)
7 = Ascard, Hansson, Hakansson, Stridh & S6derlind, (2010), 8 = Jensen (2006b)

Tabell 10. Néringsinnehall (mg) och energiinnehall (g) fran arlig skord fran hallon, svarta vinbér, krusbér, péron,

och hasselnoétter. Selen och jod anges i pg.

Medelskord gram
Atlig del per planta Fosfor Kalcium Kalium Magnesium
Hallon 1850 518 499,5 2775 462,5
Svarta vinbér 3700 2664 2590 13579 888
Krusbér 4000 1120 1360 5920 400
Péron 180000 19800 12600 190800 12600
Hasselnotter 2750 8525 5170 12237,5 4400
Totalt 192300 32627 22219,5 225311,5 18750,5
Rekommendation per ar 237250 292000 1204499 114975

Medelskord gram
Atlig del per planta Jarn Zink Selen (pg) Jod (ng)
Hallon 1850 20,35 5,55 0 0
Svarta vinbdr 3700 24,79 11,1 0 74
Krusbér 4000 16 4 0 X
Péron 180000 324 180 720 X
Hasselnétter 2750 99 55 82,5 0
Totalt 192300 484,14 255,65 802,5 74
Rekommendation per ar 4380 2920 16425 54750
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Medelskord gram

Atlig del per planta Vitamin C Betakaroten (ng) Folat (ng) Vitamin E
Hallon 1850 499,5 555 851 259
Svarta vinbir 3700 5550 3811 777 X
Krusbir 4000 1120 4760 360 14,8
Péron 180000 9000 28800 10800 882
Hasselnoétter 2750 27,5 1155 1980 577,5
Totalt 192300 16197  3215,125RE * 14768 1500,2
Rekommendation per ar 27375 292000 RE 127750 3285
* Totalvérdet av betakaroten (38581,5 pg) delades med 12 for att ange i retinolekvivalenter
Medelskord gram

Atlig del per planta Tiamin Riboflavin Niacin  Vitamin B6
Hallon 1850 0,56 0,93 9,25 1,67
Svarta vinbar 3700 0,37 0,74 11,1 6,29
Krusbir 4000 1,6 1,2 12 3,2
Péron 180000 18 36 180 72
Hasselnoétter 2750 13,75 3,03 3025 16,78
Totalt 192300 3428 41,89 212,35 99,93
Rekommendation per ar 474,5 mg 5475 6387,5 NE** 511
** 1 NE =1 mg niacin

Medelskord gram
Atlig del per planta Totalt protein Totalt fett Total kolhydrater kJ keal
Hallon 1850 222 11,1 75.85 2627 629
Svarta vinbir 3700 51,06 4736 425,5 9838,3 2331
Krusbiir 4000 32 24 216 6400 1520
Piron 180000 720 180 19800 406800 97200
Hasselnotter 2750 3577 1705 258,5 75487,5 18040
Totalt 192300 1182,96 1967,46 20700 501152,8 119720
Rekommendation per ar man 4398250 1051200
Rekommendation per ar kvinna 3394500 812125

Livsmedelsverket (2013c) rekommenderar att dta 500 gram frukt och gront dagligen men enbart tva

av tio svenskar uppndr detta. Ortlundens vixter ger idag #tliga blad frén 17 olika vixter samt frukt

och bér fran 12 olika trdd och buskar, vilket ger en bra forutsittning for en kost av mycket frukt och

gront. For att uppna 500 gram dagligen behdver Ortlunden producera 182,5 kg frukt och gront per

ar. Av data om skord per planta (se tabell 9) gjordes en berdkning pa hur méinga kg de avkastar

tillsammans (se tabell 11). Hallonbuskens skord angavs 1 liter 1 litteraturen, men omvandlades till
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kilo genom informationen att en liter hallon véger ca 500 gram (Haugen-gruppen, 2012). Skord fran
en krusbérsbuske, ett parontrdd, en mullbarsbuske, en hallonbuske, en buske barhdggsmispel och en
svart vinbarsbuske ger 202,3 kg frukt och bar under ett ar. Detta skulle forse en ménniska med 500
gram frukt och gront som Livsmedelsverket rekommenderar 1 cirka 404 dagar, det vill sdga mer én
ett r. For att detta skulle kunna bli mojligt behdver man lagra frukt och bar. Exempelvis ér paron en
bra frukt att lagra utan att niringsinnehéllet reduceras (Barroca, Guiné, Pinto, Gongalves & Ferreira,

2006).

Tabell 11. Hur manga dagar kan man dta 500 gram av skorden fran svarta vinbér, mullbar,
béarhdggmispel, pdron, hallon och krusbir?

Vixt/bar Medelskord kg per planta

Svarta vinbar 3,7

Bérhéggsmispel 4,75

Mullbar 8 202,3 kg=202 300 gram
Pédron 180 202 300/ 500 = 404 dagar
Hallon 1,85

Krusbér 4

Totalt 202,3

4.3. Nar och hur man ska skérda i hdansyn till naringsd@mnen och
energigivare
Vixternas sammansattning kan variera mycket pa grund av faktorer som exempelvis vider,
jordman, breddgrad, genetiskt arv och mikroklimatet (Ingmansson, 1978). For att fa ut sa mycket
niring och energi som mojligt ur vixterna ér det viktigt att de skordas pa ritt tid (Kéllman, 2006).
En studie visar att proteininnehallet i pimpinell minskar med hela 10 % fran vixtens vegetativa fas
till den mogna fasen (Asaadi & Khoshnood, 2011). Vilken tid pd dynget man skérdar har ocksa
betydelse. En generellt bra tid for skord av de flesta véxter dr pa morgonen efter att daggen har
torkat upp, eftersom solens hetta under dagen kan reducera vissa av véxternas bestandsdelar (Jacke
& Toensmeier, 2005b). Enligt Kéllman (2006), Jacke och Toensmeier (2005b) ska blad, skott och
stjalkar skordas sa unga som mojligt for att de da innehaller mest vitaminer — i synnerhet vitamin C,
och har bést smak. Forfattarna anser ocksa att dldre blad har fordelen att de innehéller mer
kolhydrater men de kan upplevas ha en simre smak. Aldre vixter fir en triig och fibrig smak da

dess celler differentieras fran parenkym till kollenkym och skleremkylceller, vilka har tjockare och

28



mer stabila cellviggar (Jonsson, 2007; Campbell, 2002, s 728). Blommor ska skordas precis da de
slar ut och fron, frukt och bér dé de &r helt mogna (Jacke & Toensmeier 2005b; Kéllman, 2006).
Frukt och bér skordas med stor fordel under eftermiddagen déd vitamin C- halten har en tendens att
Oka (Jacke & Toensmeier, 2005b, s 435). Gallring av frukt innan de ar helt mogna kan enligt Jacke
& Toensmeier (2005b) fé resterande frukter att bli storre och uppna en hogre kvalitet. Under
sommaren samlar flerdriga véxter néring och energi som sedan lagras i rotterna och darfor ska dessa
skordas under sen host eller tidig var. Mycket energi fran véaxten gér at till att producera frén och
blommor, sé& skord av véxtens ovriga delar bor darfor ske innan detta intraffar (Kéllman, 2006).
Enligt Jacke & Toensmeier (2005b) nér speciellt drter och bladvéxter maximalt naringsinnehall
innan viaxten blommar. Man ska komma ihag att skord &r en storning i systemet och det ska goras

med forsiktighet (Jacke & Toensmeier, 2005b).

4.4. Mangd skord i skogstradgardar

En artikel hittades i Summon angdende avkastning i en skogstradgard. Beck & Quigley (2001)
studerade fyra olika produktionssystem i Ohio varav ett var en skogstrddgérd. I denna studie var
skorden av gronsaker och frukt (small fruits) pa ett ar totalt 198 530 kcal (831 200 kJ) pa 54 m?.
Jamf{or man skdrden i form av kalorier med Livsmedelsverket rekommendation om energiintag (se
tabell 8) sa producerar denna skogstradgard teoretiskt sett langt under vart energibehov under ett ar.
En kvinna har i genomsnitt ett energibehov pa 812 125 kcal per &r och en man 1 051 200 kcal (se
tabell 3).

Pa Google hittades tva kéllor 1 ndtbaserade tidningar om permakultur, pa hur mycket en
skogstradgard kan avkasta. Angelo Eliades (2011) tva-ariga skogstradgard pa 64 m? i Melbourne,
Australien, avkastade 202 kg mat pa ett ar - vilket innebér 3,15 kg per m?. Medelvérdet per manad
var 16 kg mat att skorda, under skogstriddgirdens andra ar. Viaxter som forekommer 4r bland annat
aprikos, blabér, bonor, morotter, gurka, mullbar, potatis, nektariner och grapefrukt (Eliades, 2011).
En 75 m? stor skogstradgérd i Hertfordshire, England, uppbyggd enligt permakulturens principer av
Michael Guerra, avkastar i genomsnitt 200 kg &tliga vegetabilier per ar (Guerra, 2011). Detta dr 2,6
kg mat per m?. Under ett bra ar kunde skdrden komma upp till 250 kg mat vilket ar 3,3 kg per m?
(Fukuoka, 2002). Vegetationen bestar av bland annat dpple, paron, portlak, 16k, potatis, morétter,

tomater, nésslor och méinga olika sorters br.

29



4.5. Tillagning av Ortlundens véxter

Révaror fordndras alltid vid tillagning, lagring och hantering pa grund att de ar biokemiskt levande
(Jonsson et al, 2007). Upptaget i koppen kan bli battre vid tillagning da ndringsdmnen eller
energigivare blir mer tillgdngliga, men det kan ocksd uppsté forluster och minskning av ravarans
bestandsdelar. For att & ut s mycket som mojligt av vixternas energi- och niringsinnehdll bor man
tanka pa vilka tillagnings- och hanteringsmetoder som ska anvdndas samt andra faktorer som ger
reducering. Nedan presenteras kort hur ravarors energigivare samt de vitaminer och mineralimnen
som litteraturstudien visat finns 1 vdxterna paverkas samt vad man kan tidnka pa vid tillagning eller

lagring.

4.5.1. Kolhydrater, fett och protein
Tillagning av ravarors energigivare — kolhydrater, fett och protein — forbattrar ofta upptaget i
kroppen. Minskning kan dock ske om man inte utfor tillagningen eller lagringen rétt

(Livsmedelsverket, 2012a).

Fett borjar oxidera nir det kommer i kontakt med syre, &ven om detta dr en mycket langsam process
(Livsmedelsverket, 2012a). Processen, som kallas oxidativ hiarskning, paskyndas vid hog
temperatur. Resultatet blir forlust av fettsyror, vitaminer och proteiner. I kontakt med vatten sker en
sé kallad hydrolytisk hdrskning da fettsyror spjdlkas (Jonsson et al, 2007). Detta paskyndas av
viarme, enzymer och av hogt eller 14gt pH. Hydrolytisk hdrskning paverkar inte niaringsinnehallet.
Vid upphettning fordandras niringsinnehéllet genom att fettlosliga &mnen och smalt fett reduceras
(Jonsson et al, 2007). I Ortlunden r det frimst hasselndtterna som innehaller fett i en stérre méngd

(se tabell 8) och for undvika reducering av fettet kan frimst hog virme undvikas.

Protein denaturerar vid upphettning, 14gt pH, uttorkning, kraftig mekaniskt paverkan eller med hoga
socker- eller salthalter (Jonsson et al, 2007). Denaturering betyder att proteinernas bindningar bryts
vilket gor att dess tillgdnglighet 1 kroppen 6kas eftersom de kan spjélkas littare. Vid for stor
bearbetning med proteiner tappar de dock sin férméga att halla vatten och pa sa sitt lacker fria
aminosyror, vitaminer och mineraler ut (Jonsson et al, 2007). Ormrotens groddknopp och rot samt
hasselnétter dr Ortlundens mest proteinrika viixtdelar (se tabell 8) och for att utnyttja proteinet kan

de med fordel upphettas.
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Kolhydrater, ett samlingsnamn for sockerarter, 16ser sig i1 vatten och vid upphettning kan de 19sas ut
i vétskan de kokas i (Livsmedelsverket, 2012a). Véxternas frukter innehaller framst fruktos, vilket
ar en monosackarid, och denna kan vi latt bryta ner i kroppen (Johansson, 2007). For att undvika
urlakning av vitaminer och mineraler dter man darfor frukt och bar med fordel utan tillagning.
Stirkelse didremot, 10ses inte upp 1 vatten under upphettning men bryts ner till enklare sockerarter
vilket gor starkelsen mer littnedbruten i kroppen (Jonsson et al, 2007). Darfor dr det bra att hetta
upp viaxternas ovriga delar for att komma at kolhydraterna, framst stirkelsen, battre. Upphettningen,
med direkt nedkylning, kan ocksa leda till att resistent starkelse bildas som méanniskan inte kan
bryta ner, vilket ska tinkas pa vid tillagningen. Sockerarter som ménniskan inte kan bryta ner och
anvianda som energi dr exempelvis cellulosa, hemicellulosa och pektin och kallas ofta kostfibrer
(Jonsson et al, 2007). Alla vixtdelar innehaller ndgon méngd cellulosa (Kéllman, 2006) eftersom
det ar en huvudbestidndsdel 1 véixtens cellviggar (Campbell, 2002, s 132) och dven om detta inte

anvinds som energi dr de bra for tarmen (Johansson, 2007).

4.5.2. Vitaminer

Vitamin C &r ett mycket kinsligt vitamin, framst for virme (Johansson, 2007). Ett flertal av
Ortlundens vixter innehaller vitamin C (se tabell 7). Ormrotens blad, 16ktrav samt svarta och roda
vinbér innehaller enligt denna litteraturstudie, den hogsta mangden av vitaminet (tabell 7). Vid
tillagning forloras cirka 50 % av vitamin C (Jonsson et al, 2007). Oxidation &r ocksé en faktor som
ger forlust och detta paskyndas av exempelvis ljus, syretillgdng, hog temperatur, basisk miljé och
ndrhet av metaller (Jonsson et al, 2007). Vill man bevara sa mycket vitamin C som mojligt 1 rdvaran

bor den atas farsk direkt efter skord.

Vitamin E ar kénsligt for virme och oxidation (Jonsson, et al, 2007). Vid brédbakning forloras cirka
40 % av vitaminet. Eftersom vitamin E fungerar som antioxidant si skyddar det andra &mnen mot
oxidation, exempelvis vitamin A och flerométtade fettsyror, genom att oxidera sjilv (Jonsson, et al,
2007). Vitamin E ar fettlosligt och det behdvs nagra gram fett i maten for fungerat upptag. Lagrar
man livsmedel som innehdller vitamin E och vill minska risken for oxidation bor de forvaras 1 ett
morkt rum utan narhet till ndgra metaller (Jonsson et al, 2007). Hasselnétter, hallon och roda vinbér

innehaller mest vitamin E enligt denna litteraturstudie (tabell 7).

Tiaminets (vitamin B,) varmekénslighet paverkas av pH virdet och dr mer stabilt 1 sur milj6 dn 1

neutral och basiskt miljo dar mycket stora forluster kan ske (Jonsson et al, 2007). Tiamin l6ser sig
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gérna litt 1 vatten och dérfor bor man ta tillvara och anvédnda eventuellt kokspad for att undvika
forlust. Vid kokning kan cirka 25-60 % av tiaminet reduceras bort (Jonsson et al, 2007). Vid
bakning av ravaror med tiamin, kan man utesluta bakpulver, da det ar ett basiskt &mne, for att
minska reducering av tiamin (Johansson, 2007). Vitaminet deltar i kroppens utvinning av energi
fran kolhydrater och till viss del dven fett. Hasselnotter, hallon och krusbér innehaller enligt denna

litteraturstudie de hogsta miangderna av tiamin (tabell 7).

Riboflavin (vitamin B,) dr i sin kénslighet mycket lik tiamin (Jonsson et al, 2007). Riboflavinets
virmekénslighet paverkas av pH vérdet och &r mer stabilt i sur &n 1 basisk miljo. Vitaminet dr
vattenldsligt och vid beredning kan cirka 10- 25 % reduceras. Den stora skillnaden mot tiamin ar att
riboflavin dr mycket ljuskdnsligt och lagrar man révaror eller livsmedel innehallande riboflavin bor
de forpackas ljustitt (Jonsson et al, 2007). Hasselnotter, hallon och skogslok dr mest rika pa
riboflavin i Ortlunden enligt litteraturgenomgéngen (tabell 7). Riboflavin har samma funktion i

kroppen som tiamin dé det géller att utvinna energi (Johansson, 2007).

Ett relativt stabilt vitamin &r niacin och forlusten av vitaminet vid tillagning orsakas framst genom
dess vattenloslighet (Jonsson et el, 2007). Med tillagning i vitska kan mellan 10-45% kan
reduceras. Alla Ortlundens vixter med angivet innehéll av niacin ligger pa relativt lika mingder,
hasselnotter och hallon har ett litet hdgre vérde (tabell 7). Niacin deltar utvinningen av energi fran

kolhydrater, fett och proteiner (Johansson, 2007).

Pyridoxin heter den form av vitamin B¢ som forekommer framst i vegetabilier (Jonsson et al, 2007).
Det #r vildigt ljuskinsligt, relativt kinsligt for basiskt pH och 16ser sig Litt i vatten. Av Ortlundens
vaxter har hasselnotter det klart hogsta virdet av vitamin By, foljt av svarta vinbar, hallon och
krusbér (se tabell 7). Tillagning och lagring kan goras pa samma sétt som for riboflavin som har
samma typ av kéinslighet och finns i samma vixter. De tvé andra formerna av vitamin B heter

pyridoxal och pyridodoxamin vilka férekommer frimst i animaliska produkter (Jonsson et al, 2007).

Folat ar ett vitamin som létt forstors da det ar kénsligt mot ljus, syre och vdrme (Jonsson et al,
2007). Det ér vattenlosligt och darfor sker ocksa urlakning 14tt. Nagot som kan skyddar folacinet &r
vitamin C, men eftersom vitamin C dr mycket varmekéansligt forloras skyddet vid hogre
temperaturer (Jonsson et al, 2007). Hasselnétter, hallon och svarta vinbér dr Ortlundens vixter med
hogst folacinhalt (se tabell 7). Hallon men frdmst svarta vinbdr har ocksa en hog halt av vitamin C

som skyddar folacinet.
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Vitamin A &r ett samlingsnamn for amnen med samma aktivitet och funktion i kroppen. I vixter ér
det karotenoider av olika form som omvandlas till retinol 1 kroppen som 1 sin tur omvandlas till de
mest aktiva formerna av vitamin A — retinal och retinsyra (Johansson, 2007). Vitamin A
(karotenoider) oxiderar litt i syre och det dr kinsligt mot UV-ljus (Jonsson et al, 2007). Vid pH
under 4,5 eller av en ldngre tids lagring i rumstemperatur eller hogre, fordndras vitaminet till en
form med mindre aktivitet (Jonsson et al, 2007). For upptag av vitamin A ska man inta det
tillsammans med fett i méltiden, eftersom det ar fettlosligt, och det behovs cirka 3-5 gram fett
(Johansson, 2007). Vitamin A &r inte varmekénsligt och upptaget i kroppen fungerar bist da vitamin
A dr i tillagad form. Plommon, svarta vinbér och 16ktrav dr enligt denna litteraturstudie goda kéllor

till betakaroten (se tabell 7).

4.5.3. Mineralamnen

Enligt Bergstrom (1994) ér det frimst genom kokning och frysning som mineraldmnen kan
reduceras ur rdvaran genom urlakning och ldckage. Storst risk &r att kalium forloras da det &r
kénsligast for urlakning. Kokas kalcium 1 hart vatten tillfors mer kalcium och dven magnesium.
Anvinder man gjutjérn eller aluminium som utrustning for tillagning, kan jarn och aluminium 6kas
i rdvaran, speciellt nir det giller sura rdvaror. Om vattenledningarna bestar av kopparror sa tillsitts
koppar i maten. Vill man 6ka natriumhalten si 6kas den naturligt om man tillsétter vanligt salt 1

maten (Bergstrom, 1994).

4.5.4. Toxiska amnen

Oxalsyra forkommer i skdldsyra, 10ktrav, traidgdrdssyra och lungrot och detta &mne ar giftigt 1 for
stor miangd da det ir fratande och kan ge njurskador. Oxalsyra binder kalcium hért och njurskadorna
uppkommer av att oxalsyran faller ut kalciumoxalat 1 kroppen (Nationalencyklopedin, 2013b). Vid
kokning eller blanchering (en mycket snabb forkokning) minskas oxalsyran genom att den I6ses ut
och dirmed undviker man risken att dessa svarlosliga kalciumforeningar bildas och d& dkas
biotillgdngligheten av kalcium (Jonsson et al, 2007). Skdldsyra och 16ktrav innehéller de hogsta

kinda halterna av kalcium av Ortlundens véxter.

Cyanvite, dven kallat vitecyanid och blédsyra, dr ett giftigt imne som bildas av hydrolys av
amygdalin (Jonsson et al, 2007). Detta férekommer ofta i frén och i Ortlundens viixter finns dmnet i

kdrnor fran apple, vinbar, plommon samt i blad fran krusbar (se bilaga 1). Om man inte tuggar eller
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krossar kdrnorna frigors inte enzymet amygdalas som behdvs for att frisdtta cyanvétet (Jonsson et

al, 2007).

4.5.5. Tillagning av Ortlundens vixter med angivet nirings- och energiinnehall
Med ovanstdende fakta om naringsdmnen och energigivares egenskaper vid tillagning och lagring
foljer hér forfattarens egna riktlinjer angédende hur rdvarorna ska hanteras. Forlag ges pa tillagning
och kombinationer av vaxter med hjélp av data fran tabell 6, 7 och 8 med véxternas nérings- och
energiinnehdll. Forslagen visas ocksd i1 bilaga 1 tillsammans vilka delar av samtliga véxter 1
Ortlunden som ir itliga. For vixterna utan data for nirings- och energiinnehill, kan tabell 5 och 6

anviandas som vigledning for att behalla sd mycket naringsimnen och energigivare som mojligt.

Ryssgubbens dtbara delar — blomknoppar, unga stjdlkar och blad - bor dtas rda och for att behélla de
kénsliga mineraldimnena magnesium, jarn och koppar samt vitamin C vilket dr véldigt
varmekédnsligt. Skordas de sa unga som mojligt innehaller de mest. Dessa har det hogsta vardet av
jarn och de kan kombineras med ormrotens blad, som har en hog halt vitamin C, for bista upptag av
jarnet. Tips kan vara att avsluta maltiden med frukt rik pa vitamin C istéllet for te eller kaffe som

hammar upptag av jarn.

Ormrotens groddknoppar och rotter dr en bra killa till protein och kolhydrater och for bédsta upptag
av dessa bor de upphettas. Da de innehéller ett flertal mineralimnen som é&r kénsliga for urlakning
kan upphettningen ske utan for mycket vitska 1 ugn eller stekpanna. Bladen bor étas unga och

farska da de innehéller mycket vitamin C.

Skoldsyrans blad kan étas bade farska och kokta men da dessa innehéller oxalsyra bor de kokas
eller blancheras om en storre miangd ska dtas. Bladen har en hog halt kalium, vilket &r det
kansligaste mineralimnet, samt andra mineralimnen och ett par blad kan &tas féarska for att ta vara

pa dessa.

Skogslokens blad, 16k och groddknoppar kan dtas bade farska, torkade, rokta eller kokta men for att
fa ut den méngd protein och kolhydrater som finns bor de upphettas. De innehéller stor midngd av
flera mineraldmnen och dérfor bor eventuellt kokspad tas tillvara pa till exempelvis buljong. Pa
grund av dess innehéll av riboflavin och vitamin C bor man inte utsétta skogsloken for direkt ljus.

Tiamin och riboflavin reduceras mer vid basiskt miljo och darfér kan man undvika upphettning
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tillsammans med loktrav, barhdggsmispel och rosenkvitten vilka innehéller hog méngd av kalcium
och magnesium som ér basiska jordartsmetaller (Nationalencyklopedin, 2013c;

Nationalencyklopedin 2013d).

Loktrav bor tillagas pa grund dess oxalsyra som d& minskas. Oxalsyran l9ser sig i vattnet sa
kokning eller blanchering r bra alternativ. Blanchering foljt av exempelvis rostning ir ett
tillagningsforslag da det ar mer skonsamt mot mineralimnena och vitaminerna som &r kinsliga for
urlakning. Proteinet och kolhydraterna som finns i 16ktrav gynnas ocksa av tillagning. Upptaget i
kroppen av vitamin A dkas ocksd dd vitaminet intas i tillagad form. Loktrav har ett bra innehall av
jérn (se tabell 7) och vitamin C som gynnar upptaget av jirn, men vid tillagning reduceras miangden
vitamin C. Darfor kan l16ktraven kombineras med en annan ravara av hog halt vitamin C,

exempelvis ormrotens blad eller svarta vinbar.

Pimpinellens blad bor upphettas for att utnyttja dess protein- och kolhydrathalt. Bladen &r rika pa
vitamin C (tabell 6) och péa grund av dess varmekénslighet ska upphettning ske forsiktigt,
exempelvis med angkokning som dr en mer skonsam metod mot niringsdmnen én kokning

(Jonsson, 2007).

Roda vinbir ér rika pa de flesta vitaminer och mineraler, fraimst vitamin E, vitamin C och jarn. For
upptag av vitamin E behovs fett 1 maltiden och dérfor ar hasselnotter bra att kombinera med. De
roda vinbérens vitamin C skyddar ocksa folacinet 1 hasselndtterna och underléttar &ven upptaget av
hasselnoétternas jarn. Darfor bor roda vinbér dtas farska. Skulle de kokas bor spad tas tillvara pa men

annars dr angkokning en mer skonsam metod att foredra.

Plommon har ett mycket hogt innehéll av betakaroten (vitamin A) och dessa bor pa grund av detta
upphettas och kombineras med fett for optimalt upptag. Ett forlag dr dérfor att koka, baka eller
angkoka plommonen och kombinera dem med hasselndtter som har ett hogt fettinnehdll. For att
skydda vitamin A kan man kombinera med livsmedel rika pé vitamin E exempelvis hasselnotter,

hallon och roda vinbar.

Rosenkvittens fruktkott har hoga halter mineraldmnen, frimst kalium. For basta smak bor

rosenkvitten tillagas och dngkokning &r ett bra och skonsamt alternativ mot mineralimnena.
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Bérhdggmispels bér kan dtas bade 1 farsk och tillagad form men har ett hogt innehéll av
mineralimnen, frimst kalium, och dts darfor med fordel farsk. Béren har en hog halt av jérn (se
tabell 7) och men tyvérr fattas data pa hur mycket vitamin C baren innehéller. Darfor kan en

kombination med en ravara med hog halt vitamin C vara fordelaktigt.

Pdron ligger i underkant av de flesta mineraler, vitaminer och energigivare. Enbart selen sticker ut,
vilket litteraturstudien visar att enbart tre av Ortlundens vixter innehdller (se tabell 7). Alla
mineraldmnen ar kdnsliga for urlakning och kokas paron bor vétskan tas om hand men helst bor
angkokning anvindas som tillagningsmetod. En studie av fyra olika sorters péron visar att vid
soltorkning bevaras paronen niringsvérde bra och det blir en bra och mikrobiologisk séker produkt

(Barroca et al, 2006). Darfor dr péron ett bra alternativ att lagra genom torkning.

Svarta vinbér dr baren med hogst halt mineralimnen och detta bor utnyttjas genom att dta dem
farska. De innehéller d&ven en nadgot hogre mingd vitamin C samt vitamin B, dn de andra frukterna
och biren (se tabell 7) och dessa gynnas ocksé av att inte upphettas. Vitamin B4 dr mycket kinsligt
for ljus och basiskt pH s& darfor ska baren undvikas att forsvars i direkt ljus och dven undvika
ravaror med hogt innehdll av kalcium och magnesium. Svarta vinbér innehaller en bra mingd av
betakaroten (pro-vitamin A). Eftersom upphettning av svarta vinbdr inte reckommenderas kan de
istillet kombineras med hasselnétter som innehéller vitamin E och fett, som skyddar respektive

gynnar upptaget av vitamin A. Svarta vinbdr gynnar dven hasselnotterna.

Krusbér innehéller lite av energigivarna men har i 6vrigt en bra vitamin- och mineralhalt. De har en
stor méngd betakaroten och tiamin (se tabell 7) och for att uppta betakaroten bittre behovs véirme.
Tiamin ar kénslig mot varme men blir med stabilt i en sur milj6. Vid bakning pa krusbéren kan man

utesluta bakpulver, da det &r ett baskiskt &mne, for att minska reducering av tiamin.

Hosthallon har ett bra innehall av bade vitaminer och mineraler men en mindre méngd av
energigivarna. Baren bor darfor dtas raa och nyplockade. Hallon har en hog halt folat som skyddas
naturligt av dess vitamin C sd lange inte upphettning sker. Vitamin E finns ocksa rikligt i hallon (se
tabell 7) vilket bor intas 1 samband med fett och hasselndtter &r som ndmnt innan en bra ravara att

kombinera hallon med.

Hasselnétter innehdller den hogsta halten protein och fett av Ortlundens viixter (se tabell 8). For att

komma &t fettet kan man pressa ur oljan. For att komma at proteinet bor en upphettning ske.
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Notterna innehéller ocksd mycket betakaroten som ocksa gynnas av upphettning. Innehéllet av folat
ar aven det hogt men det ar kinsligt mot virme och far inget naturligt skydd frén vitamin C da det
ar véldigt lagt 1 hasselnotter (se tabell 7). Dérfor kan rostning vara en metod alternativ for att dels
upphetta men att ocksa for att undvika vatten som narings- och mineralimnen kan urlakas 1.
Hasselnotter 1 kombination med rdvaror rika pé vitamin C dr en fordel 1 den aspekten att skydda
folatet men ocksa for att optimera jarnupptaget fran hasselnotterna. Vid torkning eller lagring av
notterna bor de forvaras morkt, inomhus och inte 1 ndrhet av metaller for att undvika oxidation av

ett flertal mineral- och néringsamnen.

Apple har ett relativt 1gt niringsinnehall i jimforelse med de andra frukterna och béren i Ortlunden
(se tabell 7). Kalium och vitamin C &r de ndringsdmnen som man kan tinka ta till vara pa ur dpplen
och darfor dts dpplen med fordel raa. Kolhydrathalten dr relativt hog (se tabell 8) men da dpple ar en

frukt innehaller den lattnedbrutna sockerarter som inte behdver upphettas for att utnyttjas i kroppen.

5. Diskussion

Litteraturgenomgangen har givit information om vilka delar av Ortlundens viixter som r #tliga.
Cirka hilften av Ortlundens vixter har en avgivet nirings- och energiinnehall, men litteraturstudien
visar dven vilka delar som generellt innehaller specifika ndringsdmnen eller energigivare. Enbart ett
fatal viixter har genom litteraturgenomgéngen fitt data angiven for avkastning. Av Ortlundens totalt
29 vaxter, har fem véxter kunnat beréknas géllande hur mycket niring och energi de kan bidra med
per planta i Ortlunden - vilket betyder att frgestillningarna inte har kunnat besvarats fullstindigt.
Genom data som hittats ges forslag pa hur Ortlundens vixter kan tillagas och kombineras for att ta
till vara pa niringsdmnen och energigivare. Ett fatal studier har funnits om andra skogstridgardars
skord och d@ven hur man kan maéta skord, vilket dr bra grundmaterial for framtida studier eller for att
fa en generell uppfattning. Studien visar att det finns stora luckor inom detta omrade. Luckorna som
framst behover fyllas ut dr att méta skord och analysera naringsinnehall. Skord &dr vildigt varierande
fran plats till plats och behdver déirfor mitas specifikt for Ortlunden, genom att forslagsvis viiga och
dokumentera all dtlig skord under minst ett ar. Ett flertal viixters ndrings- och energiinnehall

behover analyseras, for att kunna svara fullstandigt pa fragestillningarna.
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5.1. Kéllkritik

I en c-uppsats ska man anvinda vetenskapligt granskat material men detta blev inte helt uppfyllt da
det var brist pd data och svart att finna relevanta artiklar. Manga artiklar hittades genom att ldsa de
relevanta artiklarnas referenser och det framkom inte alla gdnger om dessa var vetenskapligt
granskade eller ej. Att virdera om metoderna for nirings- och energianalyser var korrekt och
vetenskapligt genomforda uppfattades som svart och utanfor min kunskap. Livsmedelsverkets
livsmedelsdatabas for sokning av niringsinnehall anségs vara en trovirdig killa men uppfattas av
mig for generell. Med det menar jag att de inte tar upp hur mycket plats, klimat och
produktionssystem pédverkar en produkts nirings- och energiinnehll. I Livsmedelsdatabasen &r
ocksa ursprunget som uppges begrinsat till landet — specifik plats eller typ av produktionssystem
anges ej. Alla kdllor som hittats angédende skord pekar pé en stor variation mellan méngd skord pa
olika platser och 1 olika klimat, och att anvinda dessa data kan eventuellt ifragasdttas da arbetet ar
en fallstudie av Ortlunden och skdrden borde mitas dir. Att beriikning gjordes pa fem av vixterna
anda, ansdgs vara av relevans for att fa en bild av hur det skulle kunna se ut och littare kunna dra
slutsatser om det fanns nidgon potential att dverleva av Ortlundens skord. Att ocksé utdka sokandet
till skord 1 skogstradgardar generellt uppfattades som intressant och relevant for arbetet och dessa
anses vara palitliga kdllor 4&ven om de inte ar vetenskapligt granskade. Sammanfattat kan darfor data
pa ndringsdmnen och energigivare samt skdrd som angivits i denna studie skilja sig fran
verkligheten. Mer exakta virden kommer endast att uppnés med innehallsanalyser av Ortlundens

viixter och métningar under flera ar av Ortlundens skord.

5.2. Ortlundens néringsdmnen och energigivare

De vitaminer som Ortlunden sannolikt kommer kunna ticka det rekommenderade arliga intaget av
ar vitamin E och vitamin C. Detta bekriftas av berdkningen av nérings- och energiinnehall per
planta av hassel, svarta vinbér, krusbér, hallon och péron (se tabell 10). Magnesium finns i alla
véxter dd det har en viktig roll 1 fotosyntesen (Johansson, 2007) och dérfor borde inte detta
mineraldmne bli ndgot problem att uppna rekommenderat intag av, eftersom blad &r en av de
dominerande itliga delarna i Ortlunden. De flesta itliga bladen har inte hittats data pa for
ndringsinnehall men da det dr 1 bladet fotosyntesen sker, innehéller det garanterat magnesium. Folat
och kalium borde inte heller vara ett problem, dd detta finns gott om i vegetabilier och dessa brukar
det inte uppsta brist pd i en vegansk kost (Johansson, 2007). Berdkningen visar dock att de fem
analyserade vixterna inte bidrar med nagon storre méangd folat, trots att de innehéller hogst méngd

folat i Ortlunden. Slutsatsen som kan dras av detta ir, att om inte dvriga vixter som det idag inte
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finns data géllande ndringsinnehall, inte heller innehaller ndgon hdgre méngd folat, sa kan brist
komma att uppsta. Kalium maste uppné en 10 ganger sa hog méangd dn den som berdkningen visar
(tabell 10) for att kunna uppna det rekommenderade intaget for ett ar. Jirn kan det uppsta brist av i
en vegansk kost pa grund av forsimrat upptag i kroppen. De flesta av Ortlundens viixter med
angiven data for naringsinnehdll innehéller jérn vilket ger en bra forutséttning for att fa i sig detta
mineralimne. Tillsammans med information om hur man ska kombinera véxterna for att bast ta upp
jérn 1 kroppen, okar chansen till att det jirn som finns i vixterna utnyttjas s mycket som mojligt.
Upptaget av jirn dkas av vitamin C, vilket det finns god méngd av i Ortlunden. Zink finns i 10 av
véxterna (tabell 7) och detta ger goda forutsittningar for att d&ven detta mineralimne kan uppnas i
rekommenderad méngd, trots risk for forsdmrat upptag hos veganer. Det &r daremot risk for att
riboflavin inte kommer att uppné en tillrickligt hog mingd i Ortlundens vixter for att ticka en
manniskas behov av vitaminet. Riboflavin finns i storst mingd i hasselnotter och dessa
rekommenderas att upphettas, pd grund av att man ska kunna utnyttja proteinerna. Riboflavin &r ett
mycket kédnsligt vitamin som reduceras ldtt, vilket 6kar risken for att den lilla mdngd som finns

reduceras vid tillagning och lagring.

Da Livsmedelsverket (2005) i sina rekommendationer inte tar hdnsyn till reducering av nirings- och
mineraldmnen vid exempelvis tillagning, lagring och forddling, anser jag att det dr viktigt att sjilv
veta hur man ska undvika néringsforluster. Daremot adr rekommenderat dagligt intag av alla
ndringsdmnen alltid hogre dn vad som egentligen behdvs (Livsmedelsverket, 2005), vilket minskar
risken att drabbas av néringsbrist vilket ocksé kan jimna ut att Livsmedelsverket inte tar hdnsyn till
forluster vid tillagning. I Livsmedelsdatabasen dir néringsvérden i livsmedel anges, tas det ddremot
hansyn till forluster av vitaminer vid tillagning (Livsmedelsverket, 2013d), vilket betyder att all
data géllande nérings- och energiinnehall frdn Livsmedelsverket (tabell 7 och 8) redan tagit hansyn
till eventuella forluster. Da detta arbete tar upp hur man ska ta till vara pa sa mycket som majligt 1
vixterna, minskar risken for att den data som anges i denna studie inte blir korrekt pa grund av

reducering vid tillagning.

Som ndmnt innan, varierar innehdll 1 vixter mycket beroende pd var, nér och hur de vixer
(Ingmansson, 1978). Négot intressant som Mollison (2001) tar upp é&r att trdd dr mer stabila i sitt
ndringsinnehall dn annueller. Sker en niringsanalys pa trdd, s& kommer det troligtvis inte variera sa
mycket i innehéll. Skogstradgarden uppratthaller ocksé ett kretslopp av ndringsdmnen

(Skogstradgirdens vinner, 2013a), vilket gor att jorden inte utarmas och att vixterna far samma
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forutsattningar ar efter ar att ta upp och innehélla lika mycket naring. Det kan vara virt att gora
analyser av Ortlundens trid, trots att denna litteraturstudie har data fran flera av frukttriiden och
barbuskarna. Detta for att veta hur exempelvis olika dppelsorter skiljer sig frdn varandra
ndringsmassigt eftersom Livsmedelsverket (2013a) inte tar hdnsyn till det 1 sina innehallsanalyser. I
en artikel som foresprékar orter som en viktig del av fodan till boskap, talar ocksa om att perenna
orter anses mer fordelaktiga &n annueller ur ett ndringsméssigt perspektiv (Arzani et al, 2006).
Déaremot ser de fordelen med att annueller ger néring under den tid som perenner &r vilande (Arzani
et al, 2006). Detta fungerar inte pa samma sitt i vart klimat, eftersom hér vixer allt samtidigt, men
att inkludera annueller i Ortlunden skulle troligtvis kunna bidra till att skdrden far en &nnu hogre
potential att ticka en ménniskas nirings- och energibehov. De tva exemplen pa hur mycket en
skogstradgard kan avkasta — omkring 200 kg per ar pa cirka 70 m? — inkluderade annueller,
exempelvis potatis (Guerra, 2011; Eliades, 2011). Aven skogstridgardar beldgna pa Cuba,
inkluderar annueller i systemen (Buchmann, 2009). Detta ir skogstradgardar som ménniskor
forsorjer sig pa hela eller en del av dret och kanske det dé kriavs annueller. Da proteinbehovet skulle
kunna vara den stdrsta utmaningen att uppnd i Ortlunden, 4r annuella baljviixter ett forslag att

inkludera i lunden om man skulle infora annueller 1 skogstradgarden.

5.3. Vegankost och rawfood

Holma skogstradgard har idag inga domesticerade djur i verksamheten och skulle skogstridgarden
forbli 1 samma design, innebér det att den enbart skulle bidra med en vegankost. Att odla och
forsorja en befolkning med vegankost skulle krdva mindre dkermark &n en blandkost eller en
laktovegetarisk kost (Bruce, Egonsson, Karlsson & Pettersson, 1997). Att dessutom anvénda
agroforestrysystem till produktion av den veganska kosten skulle troligtvis minska ytan dnnu mer.
Detta dr mycket bra ur en milj6- och klimataspekt men skulle kosten da kénnas tillfredsstdllande?
Blad, frukt och bir #r idag de dominerande itliga delarna i Ortlunden och de flesta bér itas raa for
att optimalt kunna ta vara pé néringsinnehallet. Kosten skulle formodligen kénnas véldigt ensidig,

speciellt om man undviker tillagning.

Att dta sa mycket frukt och bér innebdr en kost av mycket enkla sockerarter exempelvis fruktos. For
att ta upp fruktos 1 kroppen behdvs inte insulin och darfor frisétts inte det i kroppen da man éter
fruktos (Livsmedelsverket, 2012b). Det betyder att blodsockerkurvan haller sig mer stabil, vilket &r
positivt. Omséttningen av fruktos dr snabbare dn for glukos och det lagras létt i fettvdvnader vilket

kan leda till att ett for stort intag av fruktos kan dérfor ge 6kad kroppsvikt (Johansson, 2007).
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Forutom att en kost pa Ortlundens vixter kan komma att upplevas ensidig och for det mesta inte
vara tillagad, finns ytterligare en nackdel med ra mat. Det finns risk for att bakterier och virus kan
finnas pa véxterna. Bakterier, exempelvis E.coli och Campylobacter, finns naturligt i mag- och
tarmkanalen hos djur och ménniskor (Lindmark, 2002). De kan spridas om man gddslar med feces
eller av faglar och andra djur som finns i skogstrddgéarden (Lindmark, 2002). Det finns ocksa
bakterier som forekommer naturligt i jorden exempelvis Listeria, Bacillus och Clostridium
(Lindmark, 2002). Virus kan orsaka sjukdom sdsom exempelvis magsjuka av Calicivirus, och de
sprider sig latt 1 luften. Virus fordkar sig inte i livsmedel, men endast 10 viruspartiklar kan orsaka
sjukdom (Danielsson-Tham, 2007). De flesta bakterier dor eller reduceras kraftigt i antal vid
upphettning utan att det behdver koka men virus dr mer resistenta och det behdvs hogre temperatur
och langre tid for att undga dem (Jay, Loessner & Golden, 2005). Regler for att minska risken for
virus och bakterier kan vara att man alltid skoljer alla vixter innan man éter dem, att man tvéttar
hinderna innan man arbetar i skogstraddgirden samt att man undviker skogstradgarden vid sjukdom.
Trots hygienisk hantering kan bakterier och virus uppkomma 4nda och dirfor ska de alltid forvaras
ratt och inte dtas efter sin hallbarhetstid (Lindmark, 2002). Undersokning om vilka bakterier som
finns 1 Holma skogstradgéird och hur stor risken &r att bli sjuk om man inte tillagar och skoljer
skorden kraver mikrobiologisk analys i laboratorium. Virus odlas inte pa samma sitt som bakterier 1
laboratorium utan kraver andra mer ovanliga metoder och det ar darfor inte lika 14tt att spara eller

hitta en viruspartikel (Jay, Loessner & Golden, 2005, s 727).

5.4. Trender kan bidra till forskning inom detta omrade

Det behovs mer forskning kring vilda vixters ndrings- och energiinnehall och olika faktorer kan
bidra till att detta sker. Det verkar finnas ett intresse for detta omrade fran flera hall, inte minst fran
gastronomin. Trender inom gastronomin uppmérksammar just nu vilda och ovanliga véxter (Luczaj
et al, 2012). Den vérldskinda restaurangen Noma i Kdpenhamn &r ett exempel - de stravar efter att
lokala och vildvéxande ingredienser ska inga i menyn (Noma, 2013; Jonsson, 2012). Dar handlar
det om att sticka ut genom ovanliga tillagningsmetoder och speciella ravaror (Jonsson, 2012). Detta
Okar statusen pa vilda vixter och da kan associationen mellan vilda véxter och sviltperioder avta.
Flera studier undersdker genom intervjuer och litteraturgenomgangar hur vilda véxter anvénds i
olika matratter (Tukan et al, 1998; Jeambey et al, 2009; Killman, 2002; Redzi¢, 2007). Vild mat ar
starkt forknippat med kultur och tradition (Luczaj et al, 2012; Jonsson, 2012) vilket kan vara en

kalla till att man ofta forbiser niringsinnehéllet. I Norden har bland annat projektet Ny nordisk mat
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borjat uppméarksamma svensk matkultur och svenska regionala ravaror vilket inkluderar vilda
vixter (Nynordiskmad, 2013). Dar ndmner man néring i kombination med smak, vilket kan leda till
att fler svenska vilda véxter blir intressanta att naringsanalysera. Skogstrddgéardar hanger samman
med detta, da Ny nordisk mat (2013) har en vision om hallbar anvindning av naturresurser. Med ett
fokus pa klimatsmart mat har vilda vixter och skogstrddgérdar absolut en potential att véxa sig
storre. Skogstradgarden erbjuder lokala ravaror till ett lagt pris for klimatet och gynnar miljon pa

flera plan.

5.5. Skérd i alternativa jordbrukssystem

Pé& samma sétt som pd en aker mdter man avkastningen i en skogstradgard i vikt per yta men pé
grund av den naturliga successionen kan det bli stor variation i skord fran ar till r (Eliades, 2011).
Vissa arter, exempelvis dpple och hassel kommer ger inte sin fulla skord de forsta fem aren (Ascard,
2010; Snare, 2008). Vader och plats spelar en betydande roll for hur stor skérden blir (Jacke &
Toensmeier, 2005b). Det kan vara tidskrdvande att méta hur produktiv en skogstradgard &r och
enligt Eliades (2011) gors det genom att méta hur manga kilo man skordar per ar. Eliades (2013) har
dokumenterat all aktivitet och alla méitningar i sin skogstradgard i Melbourne, vilket redovisas pa
hans hemsida Deep green permaculture. Richard Perkins dr en mycket aktiv permakulturist i
Europa (The permaculture association, 2009) som anser att métning och statistik ar extra viktigt da
man odlar enligt permakultur principer for att kunna bevisa denna typ av produktions potential
(Perkins, 2012). I en artikel 1 tidningen Permaculture inspiration for sustainable living (Perkins,
2012) uppmarksammar han en odling enligt permakulturens principer ddar man méter ned till
centimeterniva”, alla insatser, all skord, alla restprodukter i form av exempelvis kompost som
aterfors till systemet samt alla arbetstimmar. Van der Werf et al (2006) ger ett bra exempel pa hur
man kan méta skord generellt 1 ett agroforestrysystem med en modell de kallar Yield-SAFE (Yield
estimator for long term design of silvoarable agroforestry in Europe). De menar att man ska méta all
biomassa, arealen av alla blad, antal skott, temperatur och tillgangligt vatten. Malet med modellen
ar att langsiktigt kunna forutspa avkastningen baserat pa data for olika viderforhallanden (Van der

Werf et al, 2006).

I sokning pa vad en skogstradgérd 1 genomsnitt avkastar, skickades mail till Agroforestry Research
Trust — en stiftelse som arbetar med akademisk och praktisk forskning kring agroforestry i
tempererat klimat (Agroforestry Research Trust, 2012). Martin Crawford ar den drivande kraften

och en framstdende person inom detta omrade (Agroforestry Research Trust, 2012). Tyvérr hade de

42



inte métt sin skord och hade heller inga tips pa hur detta skulle g4 till. Detta visar att &ven de som &r
mest insatta i denna typ av odling, 4nd4 inte helt foresprakar skogstradgardars potential for
livsmedelsproduktion, d& de inte méter sin skord. Perkins (2012), uttryckte att permakulturer maste
mata skorden fOr att tas pa allvar. Att alternativa produktionssystem inte tas pa allvar
uppmaérksammas i en artikel om agroekologi i Latinamerika (Altieri, 1999). Man menar att minga
foresprakare for intensivt konventionellt jordbruk stirrar sig blinda pa avkastningen och kan darfor
inte se det i ett storre perspektiv eller tinka hallbarhet. Detta visar pa ett behov av arbeten med
fragestillningar som detta — dar man undersoker skogstradgardars potential att ticka en méanniskas
nérings- och energibehov. Denna studie visar att det behdvs mer forskning som leder till data, bade i
form av ndrings- och energiinnehall i vilda eller ovanliga véxter och péd avkastning i
skogstradgardar och andra perenna system. Detta for att 6ka kunskapen om agroforestry har
potentialen eller inte, att bidra med en 16sning pa manga problem i livsmedelssystemet. Problemet
ar framst det intensiva industrijordbruket som forstér miljon och minskar den biologiska
méngfalden (Foley et al, 2011; Pretty et al, 2000; Tillman et al, 2001). Jag anser dven att dessa
problem speglas i vara matvanor samt okunskapen kring livsmedelssystemet. Efter denna
litteraturgenomgang anser jag att skogstradgardar har mgjlighet att bidra till att minska dessa

problem och dven ge ménniskan en béttre forstaelse for ekologi.

I en skogstradgérd handlar det inte bara om vad man far ut i form av mat, utan ockséd om vad man
inte maste stoppa in i systemet samt hur det paverkar omgivningen. I en studie i Vietnam undersoks
skogstrddgardar och man har kommit fram till att de har bra resiliens mot biotisk stress, vilket blir
en viktig del i anpassningen mot ett varmare klimat (Nguyen, Hoang, Oborn & Noordwijk, 2012).
Buchmann (2009) menar ocksa att skogstradgardar dven ger ett mer resilient samhélle dar
befolkningen ldttare klarar olika typer av storningar. Buchmann (2009) tar upp att stérningar som
exempelvis ekonomikriser och jordbrukspolitik kan orsaka att priserna hdjs men manniskor kan
fortfarande ha tillgéng till gratis och nyttig mat tack vare sina skogstradgardar. Skogstradgardar och
andra agroforestrysystem dr mer stabila 1 sin avkastning dn en monokultur och ér en trygghet for
manga virlden over da det giller foda (Nguyen et al, 2012). I rapporten Ett klimatvénligt jordbruk
2050 fran Jordbruksverket (Hjerpe, 2012), diskuteras problem och atgirder for att minska
jordbrukets klimatpaverkan, frimst minskat utslipp av viixthusgaser. Aven om rapporten inte
anvander termen agroforestry, sd argumenterar de for att inkludera trdd och andra perenna vaxter i
dagens dominerande jordbruk. Detta dr ett steg i rétt riktning trots att man har kvar samma typ av

intensiva produktionssystem.
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6. Slutsats

Vi behover oka vart intag av vegetabilier samtidigt som vi dter mer animalier dn vad kroppen
behover (Livsmedelsverket, 2013c; Livsmedelsverket, 2012¢) och dirfor anser jag att en
skogstradgard skulle kunna bidra med en stor del av vér kost fran vaxtriket. Skogstradgardar &r
ocksa mer dn att bara producera mat pa ett hallbart sitt, till exempel kan den fordndra vér syn pa
mat och natur. Darfor skulle skogstridgirdar kunna vara en del av flera olika produktionssystem.
Maten vi dter 4r mer dn att bara 6verleva — den &r kultur och den symboliserar vilka vi dr och var
sociala tillhorighet (Fjéllstrom, 2007; Tellstrom, muntlig uppgift, 2012). Vi gor ett val varje gdng vi
ater och jag tror att om fler médnniskor far upp dgonen for de ravaror som en skogstradgérd kan ge,

skulle det bli ett attraktivt val for manga.

P4 en kost av Ortlundens vixter kommer Vitamin B, att fattas, da detta vitamin inte forekommer i
vegetabilier. Vitamin D kommer heller inte att kunna forses av Ortlundens vixter men detta
kommer sannolikt att tillgodoses under sommarménaderna om man vistas tillrdckligt mycket
utomhus i solen. Protein och fett maste dkas i Ortlunden om skérden ska kunna ticka en ménniskas
ndrings- och energibehov. Detta skulle kunna atgérdas genom att man inkluderar djur exempelvis
héns, eller proteinrika vixter sdsom baljvixter eller ndtter som #r rika pa fett. Ovriga vitaminer kan
sannolikt Ortlunden forse oss med, dven om alla inte kommer att finnas i tillricklig méngd for det
rekommenderade intaget till en borjan om skorden ar 14g. Det flesta vixter bor dtas farska i hidnsyn
till ndringsinnehallet. Ett fatal bor tillagas om en storre mangd ska dtas - skoldsyra, tradgardsyra,
16ktrav och lungrot - pa grund av dess innehall av toxiska &mnen. Andra véxter bor tillagas for att
man ska kunna uppta energigivare béttre i kroppen, exempelvis hasselnotter och ormrotens
groddknoppar och rot. Kosten kan sannolikt kdnnas ensidig p& grund av mycket blad och frukt som
dessutom rekommenderas att 4tas ria, men samtidigt ir manga av Ortlundens viixter vilda och
bidrar dirmed med nya och mer varierande smaker. Att inkludera fler av ovanstdende forslag —
baljviixter, notter och djur — kommer géra kosten fran Ortlunden dnnu mer tillfredsstillande bade i
aspekt for nirings- och energibehov och for variation i smaker och ravaror. Ortlundens nyckelvixter
— de som ér viktigast att ha kvar och de som bidrar till mest ndring och energi — dr hassel, 16ktrav,
rosenkvitten, roda och svarta vinbar. Hasselnétter for att de framst bidrar med protein och fett.
Loktrav for att den innehaller protein och stora mdngder mineralimnen. Rosenkvitten innehéller
mycket mineralimnen, frimst kalium. Réda och svarta vinbir ir Ortlundens enda kiilla till jod,

enligt litteraturstudien, och de har ocksé ett hogt innehall av andra nérings- och mineraldmnen.
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Arbetet visar att Ortlunden, med viss forindring, har potentialen att kunna ticka en ménniskas
ndrings- och energibehov under ett r. Mer forskning behdvs inom omrédet for att kunna faststélla
resultatet och direfter kunna forespraka 6kad anvindning av skogstradgédrdar for

livsmedelsproduktion i Sverige.

45



7. Referenser

Agroforestry Research Trust (2012). The Agroforestry Research Trust. Himtad 2013-05-10 fran
http://www.agroforestry.co.uk/trustinf.html

Altieri, Miguel. A; (1999). Applying agroecology to enhance the productivity of peasant farming
systems in Latin america. Environment, development and sustainability, 1, 197-217

Arzani, Hossein; Basiri, M; Khatibi, F & Ghorbani, G (2006). Nutritive value of some Zagros
Mountain rangeland species. Small Ruminant Research 65, 128—135

Asaadi, Mohammad Ali & Khoshnood, Yazdi Ashgar (2011). Phenological stage effects on forage
quality of four forbs species. Journal of Food, Agriculture & Environment, 9(2), 380-384

Ascard, Johan; Hansson, Andreas; Hakansson, Bengt; Stridh, Henrik & Soderlind, Marcus (2010).
Ekonomi i fruktodling: kalkyler for dpple. Jordbruksverket

Barroca, Maria Jodo; Guiné, Raquel. P. F; Pinto, A; Gongalves F. M & Ferreira, D. M. S (2006).
Chemical and microbiological characterization of portuguese varieties of pears. Food and
bioproducts processing, 84(C2), 109-113

Bates, Jonathan (2012). Broccolitas: the 10 year broccoli wonder. Himtad 2013-05-04 frén
http://www.nofamass.org/audio/broccolitas-10-year-broccoli-wonder#.UZ5Y 3uD8Gzo

Beck, B Travis & Quigley, F Martin (2001). Emergy evaluation of food production in urban
residential landscapes. Urban Ecosystems, 5, 187-207

Bennett, Richard. N; Rosa, Eduardo A. S: Mellon, Fred. A & Kroon, Paula (2006). Ontogenic
Profiling of Glucosinolates, Flavonoids, and Other Secondary Metabolites in Eruca sativa (Salad
Rocket), Diplotaxis erucoides (Wall Rocket), Diplotaxis tenuifolia (Wild Rocket), and Bunias
orientalis (Turkish Rocket). Journal of agricultural and food chemistry, 54(11), 4005-4015

Bergstrom, Lena (1994). Nutrient losses and gains in the preparation of food. Livsmedelsverket.
Rapport 32/94

Bibi, Samara; Dastagir, Ghulam; Hussain Farrukh & Sanaullah, Parveen (2006). Elemental
composition of viola odorata Linn. Pakistan Journal of Pharmaceutical Sciences., 12(2), 141-143

Bjorklund, Johanna (2013). Information vid handledning angdende detta arbete, 2013-05-16, Orebro
Universitet

Bruce, Ake; Egonsson, Dan; Karlsson, Thord & Pettersson, Olle (1997). Vegan - vegeterian —
alldtare? Hamtad 2013-05-10 fran
http://www.vaxteko.nu/html/sll/slu/slu_kontakt/SKT03/SKT03.HTM

Bryman, Alan (2011). Samhdllsvetenskapliga metoder. Andra upplagan. Malmé: Liber

Buchmann, Christine (2009). Cuban home gardens and their role in social-ecological resilience.

46


http://www.agroforestry.co.uk/trustinf.html
http://www.vaxteko.nu/html/sll/slu/slu_kontakt/SKT03/SKT03.HTM
http://www.nofamass.org/audio/broccolitas-10-year-broccoli-wonder#.UZ5Y3uD8Gzo

Human Ecology, 37, 705-721

Campanha, Matoso Monica; Silva Santos, Ricardo Henrique; De Freitas, Gilberto Bernardo; Prieto
Martinez, Herminia Emilia; Ribeiro Garcia, Silvana Lages & Finger, Fernando

Luiz (2004). Growth and yield of coffee plants in agroforestry and monoculture systems in Minas
Gerais, Brazil. Agroforestry Systems 63: 75-82, 2004.

Campbell, Neil. A & Reece, Jane. B (2002). Biology. Sjitte upplagan. United states of America:
Pearson Education Inc.

Chaker, Farhat Cynthia (2006). Analysis of indigenous nutritional knowledge, cultural importance
and nutritional content of wild edible plants. American university of Beirut, Lebanon

Danielsson-Tham, Marie-Louise (2007). Virala gastroenteriter, i synnerhet norovirus: apropa
vinterkriksjukan. Svensk veterindrtidning, 6, 13-17

Dupraz, Christian; Burgess Paul; Gavaland André; Graves Anil; Herzog Felix; Incoll Lynton et al
(2005). Synthesis of the Silvoarable Agroforestry For Europe project. INRA-UMR System Editions,
Montpellier, 254

Eliades, Angelo (2011, 13 april). Lessons from an urban back yard food forest experiment. The
permaculture research institute. Himtad 2013-05-12 frén
http://permaculturenews.org/2011/04/13/lessons-from-an-urban-back-yard-food-forest-experiment/

Eliades, Angelo (2013). My Garden. Hamtad 2013-05-12 fran
http://deepgreenpermaculture.com/my-garden/

FAO (1999). In Use and Potential of Wild Plants in Farm Households. Hamtad 2013-04-15 fran
http://www.fao.org/docrep/003/W8801E/w8801e02.htm#P15_2035

Fjéllstrom, Christina (2007). Att skapa en relation — laga mat som symbolhandling. Ingér i: Pipping
Ekstrom, Marianne (red.), Hushdllsvetenskap & Co (123-137). Géteborg: Institutionen for mat,
hilsa och miljo.

Foley, Jonathan. A; Ramankutty, Navin; Brauman, Kate. A; Cassidy, Emily. S; Gerber, James. S;
Johnston, Matt el al (2011). Solutions for a cultivated planet. Nature, 478, 337- 342

Freiberger, C. E; Vanderjagt, D. J; Pastuszyn, A; Glew, R. S; Mounkalia, G; Millson, M et al (1998).
Nutrient content of the edible leaves of seven wild plants from Niger. Plant foods for human
nutrition, 53, 57-69

Fukuoka, Masanobu (2002, 1 november). Michael Guerra and Permaculture Food Growing: 10

years on. Permaculture magazin. Himtad 2013-05-15 fran
http://www.permaculture.co.uk/articles/michael-guerra-and-permaculture-food-growing-10-years

Gliessman, Stephen. R (2007). Agroecology: the ecology of sustainable food systems. Andra
upplagan. Boca Raton: CRC Press Inc

47


http://www.fao.org/docrep/003/W8801E/w8801e02.htm#P15_2035
http://permaculturenews.org/2011/04/13/lessons-from-an-urban-back-yard-food-forest-experiment/

Google (2013). S6k. www.goolge.se

Guerra, Michael (2011). 4 small productive permaculture garden. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.epfsolutions.co.uk/downloads/A%20SMALL%20PRODUCTIVE
%20PERMACULTURE%20GARDEN.pdf

Guil-Guerrero, Luis José; Gimenez-Martinez José Juan & Torija-Isasa, Esperanza Maria (1998).
Nutritional composition of wild edible crucifer species. Journal of food biochemistry, 23, 283-194

Guil-Guerrero, Luis José; Campra Madrid, Pablo & Torija Isasa, Esperanza Maria (1999). Mineral
elements determination in wild edible plants. Ecology of food and nutrition, 38, 209-222

Hameed, Ishfaq; Dastagir, Ghulam & Hussain, Farrukh (2008). Nutritional and elemental analyses
of some selected medicinal plants of the family Polygonaceae. Pakistan journal of botany, 40(6),
2493-2502

Haugen-gruppen (2012). Vikter pa frukter & bdr. Himtad 2013-05-24 fran http://www.haugen-
gruppen.se/saft sylt bakning/tips rad/vikter pa frukter bar.aspx

Hill, Stuart. B (1998). Redesigning Agroecosystems for Environmental Sustainability: A Deep
Systems Approach. Systems Research and Behavioral Science, 15,391-402

Hjerpe, Karin (2012). Ett klimatvdnligt jordbruk 2050. Jordbruksverket Rapport 2012:35
Holmgren, David (2012). Essence of permaculture: A summary of permaculture concepts and

principles taken from “Permaculture principles & pathways beyond sustainability” by David
Holmgren. Hamtad 2013-05-15 fran http://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/

Horrigan, Leo; Lawrence, Robert. S & Walker, Polly (2002). How sustainable agriculture can adress
the environmental and human health harms of industrial agriculture. Environmental health
perspectives, 110, 445-456

Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sdnt? Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Jacke, Dave & Toensmeier, Eric (2005a). Edible forest gardens: volume one: ecological vision and
theory for temperate climate permaculture. Vermont: Chelsea green publishing company

Jacke, Dave & Toensmeier, Eric (2005b). Edible forest gardens: volume two. ecological design and
practice for temperate climate permaculture. Vermont: Chelsea green publishing company

Jay, James. M; Loessner, Martin. J & Golden, David. A (2005). Modern food microbiology. Seventh
edition. New York: Springer science + Business media.

Jeambey, Zeinab; Johns, Timothy; Talhouk, Salma & Batal, Malek (2009). Perceived health and
medicinal properties of six species of wild edible plants in north-aest Lebanon. Public health and
nutrition, 12(10), 1902-1922

Jensen, Kirsten (2005). Ekologisk odling av Saskatoonbér. Lénstyrelsen, Vista Gotaland. Himtad

48


http://permacultureprinciples.com/resources/free-downloads/
http://www.haugen-gruppen.se/saft_sylt_bakning/tips_rad/vikter_pa_frukter_bar.aspx
http://www.haugen-gruppen.se/saft_sylt_bakning/tips_rad/vikter_pa_frukter_bar.aspx
http://www.goolge.se/

http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Saskatoon.pdf

Jensen, Kirsten (2006a). Ekologisk odling av vinbdr. Lanstyrelsen, Viasta Gotalands. Hamtad 2013-
04-27 frén http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Vinbar2006.pdf

Jensen, Kirsten (2006b). Ekologisk odling av smultron. Léanstyrelsen, Vistra Gotaland. Hamtad

http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Smultron.pdf

Johansson, Ulla (2007). Ndring och hdlsa. Andra upplagan. Studentlitteratur AB

Jonsson, Lena; Marklinder, Ingela; Nydahl, Margaretha & Nylander, Annica (2007).
Livsmedelsvetenskap. Studentlitteratur AB

Jonsson, Hakan (2012). Den gastronomiska revolutionen (167-169). Stockholm: Carlssons

Killman, Stefan (1983). Ndringsvdrden i vilda svenska vixter: analyser och fysiologiska studier av
olika komponenter med tonvikt pa kolhydrater, protein och vitamin C. Stockholm: Stockholms
Universitet, Botaniska Institutionen

Kaéllman, Stefan (2002). Vixternas betydelse for tundra-nentserna i norra Sibirien. Svensk botanisk
tidskrift, 96(5), 261-270

Kaéllman, Stefan (2006). Vilda vixter som mat och medicin. Andra upplagan. Visteras: Ica
bokforlag

Lindmark, Hans (2002). Mikrobiologisk riskprofil for frukt och gronsaker. Livsmedelsverket.
Héamtad 2013-05-02 fran

http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/bakterier virus_mogel/Riskprofil frukt gronsaker.pd
f

Livsmedelsverket (2005). Svenska naringsrekommendationer: Rekommendationer om néring och
fyskisk aktivitet. Fjarde upplagan. Himtad 2013-04-05 fran
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad rek/SNR2005.pdf

Livsmedelsverket (2012a) Hur paverkas maten ndr den lagas? Himtad fran

http://www.slv.se/sv/grupp 1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Naringsvinster-och-
naringsforluster-vid-matlagning/

Livsmedelsverket (2012b). Sockerarter. Himtad 2013-05-15 frdn http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-
och-naring/Vad-innehaller-maten/Kolhydrater/Sockerarter/#fru

Livsmedelsverket (2012c). Kott — ndt, lamm, gris och kyckling. Himtad 2013-05-20 frin
http://www.slv.se/sv/grupp 1/Mat-och-miljo/Miljosmarta-matval/Kott--not-lamm-gris-och-kyckling/

49


http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-miljo/Miljosmarta-matval/Kott--not-lamm-gris-och-kyckling/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Kolhydrater/Sockerarter/#fru
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Kolhydrater/Sockerarter/#fru
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Naringsvinster-och-naringsforluster-vid-matlagning/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Naringsvinster-och-naringsforluster-vid-matlagning/
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/rad_rek/SNR2005.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/bakterier_virus_mogel/Riskprofil_frukt_gronsaker.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/rapporter/bakterier_virus_mogel/Riskprofil_frukt_gronsaker.pdf

Livsmedelsverket (2013a). Livsmedelsdatabasen — sk néringinnehdll.
http://www?7.slv.se/Naringssok/

Livsmedelsverket (2013b). Livsmedelsdatabasen — sok ndringinnehall: Hasselnétter. Himtad 2013-
05-15 fran http://www?7.slv.se/Naringssok/Naringsamnen.aspx?LivsmedelsId=1558#

Livsmedelsverket (2013c). Matvanor — undersdkningar. Himtat 2013-05-08 fran
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Matvanor---undersokningar/

Livsmedelsverket (2013d). Vanliga fradgor om Livsmedelsdatabasen. Himtad 2013-04-10 fran
http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Livsmedelsdatabasen-/Vanliga-

fragor/#korr2

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med Gver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvixtodling. Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Luczaj, Lukasz; Pieroni, Andrea; Tardio, Javier; Pardo-de-Santayana, Manuel; Sdukand, Renata;
Svanberg, Ingvar et al (2012). Wild food plant use in 21st century Europe: the disappearance of old
traditions and the search for new cuisines involving wild edibles. Acta societatis botanicorum
poloniae, 81(4), 359-370

Micek, Jir1 & Rop, Otakar (2011). Fresh edible flowers of ornamental plants: a new source of
nutraceutical foods. Trends in Food Science & Technology, 22, 561-569

Mollison, Bill (2001). Introduction to permaculture. Edited from the transcript of the Permaculture
design course, The rural education center, Wilton, NH USA 1981. USA: Permaculture publications,
Yankee permaculture.

Muhammad, Naveed; Saeed, Muhammad; Awan Aleem, Abdul & Khan, Haroon (2012).
Ethnomedicinal, phytochemical and pharmacological profile of genus Viola. Phytopharmacology,
3(1), 214-226

Nationalencyklopedin (2013a). S6k i allt. Himtad 2013-04-04 frén http://www.ne.se/

Nationalencyklopedin (2013b). Oxalsyra. Himtad 2013-05-04 fran
http://www.ne.se/article/article.jsp?i_art id=278211&originalURI=/oxalsyra

Nationalencyklopedin (2013c). Kalcium. Himtad 2013-05-02 fran http://www.ne.se/kalcium

Nationalencyklopedin (2013d). Magnesium. Hamtad 2013-05-02 fran http://www.ne.se/sok?
g=magnesium

Naturhistoriska riksmuseet (2012). Den virtuella floran. Himtad 2013-04-12 frén
http://linnaeus.nrm.se/flora/

Naturvérdsverket (2013). National inventory report sweden 2013. Stockholm: Naturvéardsverket

50


http://www.ne.se/sok?q=magnesium
http://www.ne.se/sok?q=magnesium
http://www.ne.se/kalcium
http://www.ne.se/article/article.jsp?i_art_id=278211&originalURI=/oxalsyra
http://www.ne.se/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Livsmedelsdatabasen-/Vanliga-fragor/#korr2
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Vad-innehaller-maten/Livsmedelsdatabasen-/Vanliga-fragor/#korr2
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Matvanor---undersokningar/
http://www7.slv.se/Naringssok/Naringsamnen.aspx?LivsmedelsId=1558
http://www7.slv.se/Naringssok/

Nguyen, Quan; Hoang, Ha Minh; Oborn, Ingrid & Noordwijk, van Meine (2012). Multipurpose
agroforestry as a climate change resiliency option for farmers: an exampel of local adaption in
Vietnam. Climate change, 117, 241-257

Noma (2013). Food and wine. Hamtad 2013-05-10 fran http://noma.dk/

Nordeide, M B; Hatloy, Anne; Folling, M; Leid E & Oshaug, Arne (1996). Nutrient composition
and nutritional importance of green leaves and wild food resources in an agricultural district,
Kountiala, in Southern Mali. International journal of food science and nutrition, 47, 455-468

Nylinder, Britta (2013). Samtal via telefon angiende detta arbete, pagick i 25 min, den 2013-04-26

Ny nordisk mad (2013). Vision. Himtad 2013-05-20 fran http://nynordiskmad.org/om-nnm-
ii/om/vision/

Perkins, Richard (2012). Why permaculture needs accurate data and measurment to persuade the
mainstream, 2012-05-02. Hamtad 2013-05-07 fran http://www.permaculture.co.uk/articles/why-

permaculture-needs-accurate-data-and-measurement-persuade-mainstream

Pimentel, David; McNair, Michael; Buck, Louise; Pimentel, Marcia & Kamil, Jeremy (1997). The
Value of Forests to World Food Security. Human Ecology, 25:1

Plant for a future (2012). Search for plant. Himtad 2013-04-04 frén
http://www.pfaf.org/user/default.aspx

Pretty, Jules. N; Brett, Craig; Gee, David; Hine, Rachel. E; Mason, Christopher. F & Morison,
James. I. L et al (2000). An assessment of the total external costs of UK agriculture. Agricultural
Systems, 65, 113-136

Pretty, Jules; Noble, Andrew. D; Bossio, Deborah; Dixon, John; Hine, Rachel. E; Penning de vries,
Frits. W. T et al (2006). Resource-Conserving Agriculture Increases Yields in Developing Countries.
Environmental science & technology, 40(4), 1114-1119

Raddad, Yousif Elamin & Luukkanen, Olavi (2006). The influence of different Acacia senegal
agroforestry systems on soil water and crop yields in clay soils of the Blue Nile region, Sudan.
Agriculture water management, 87, 61-72

Redzi¢, Sulejman (2007). Wild edible plants and their traditional use in the human nutrition in
Bosnia-Herzegovina. Ecology of food nutrition, 45:3, 189-232

Redzi¢, Sulejman (2010). Use of wild and semi-wild edible plants in nutrition and survival of
people in 1430 days of Siege of Sarajevo during the war in Bosnia and Herzegovina (1992-1995).
Collegium Antropologium, 34, 551-570

Rockstrém, Johan; Steffen, Will; Noone, Kevin; Persson, Asa; Chapin, Stuart. F. III; Lambin, Eric,
et al (2009). Planetary Boundaries: Exploring the safe operating space for humanity. Himtad den
2011-02-04 frén http://www.ecologyandsociety.org/voll4/iss2/art32/

Rop, O; Reznicek, V; Mléek, J; Jurikova T; Sochor J; Kizek, R et al (2012). Nutritional values of

51


http://www.ecologyandsociety.org/vol14/iss2/art32/
http://www.permaculture.co.uk/articles/why-permaculture-needs-accurate-data-and-measurement-persuade-mainstream
http://www.permaculture.co.uk/articles/why-permaculture-needs-accurate-data-and-measurement-persuade-mainstream
http://nynordiskmad.org/om-nnm-ii/om/vision/
http://nynordiskmad.org/om-nnm-ii/om/vision/
http://noma.dk/

new Czech culticars os Saskatoon berries (Amelanchier alnifolia nutt.). Horticultural science, 39,
123-128

Rumpunen, Kimmo (2005). Rosenkvitten — ny frukt for ekologisk odling. Kivik, Sverige: Applets
hus 1 Kivik

Shibu, Jose (2009). Agroforestry for ecosystem services and environmental benefits: an overview.
Agroforest Syst, 76, 1-10

Skogstradgardens vanner (2013a). Mer information om skogstrddgdrdar. Himtad 2013-04-02 fran
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page id=835

Skogstradgirdens vianner (2013b). Skogstridgardar. Himtad 2013-04-02 frin
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page id=16

Skogstradgardens vanner (2013c¢). Mer information om skogstridgadrden pd Holma. Hamtad 2013-
04-02 fran http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page 1d=824

Skogstradgirdens vanner (2013d). Skogstridgarden pd Holma. Hamtad 2013-04-02 fran
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page 1d=6

Smith, Jo; Pearce D Bruce & Wolfe S Martin (2012). A European perspective for developing
modern multifunctional agroforestry systems for sustainable intensification. Renewable Agriculture
and Food Systems: 27(4); 323—-33

Snare, Lester (2008). Hazelnut production. NSW Department of primary industries. Primefact 765.
Himtad 2013-05-12 fran http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf file/0007/247939/Hazelnut-

production.pdf

Stajner, Dubravka; Igi¢, RuZica; Popovic, M Boris & Malen¢i¢, Djordje (2008). Comparative study
of antioxidant properties of wild growing and cultivated allium species. Phytotherapy research, 22,
113-117

Sthapit, Bhuwon; Rana, Ram; Eyzaguirre, Pablo & Devra, Jarvis (2008). The value of plant genetic
diversity to resource-poor farmers in Nepal and Vietnam. International journal of agricultural
sustainability, 6(2), 148-166

Tellstrdm, Richard (2012). Egna anteckningar fran foreldsning med Richard Tellstrom, pa kurs
Maltidskulturen i samhallet, 2012-11-13, Grythyttan

The permaculture association (2009). Profil: Richard Perkins. Himtad den 2013-05-05 fran
http://www.permaculture.org.uk/user/richard-perkins

Tilman, David; Swackhamer, Deborah; Fargione, Joseph; Wolff, Brian; D'Antonio, Carla &
Dobson, Andrew (2001). Forecasting Agriculturally Driven Global Environmental Change. Science,

52


http://www.permaculture.org.uk/user/richard-perkins
http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0007/247939/Hazelnut-production.pdf
http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0007/247939/Hazelnut-production.pdf
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page_id=6
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page_id=16
http://skogstradgardensvanner.se/wordpress/?page_id=835

292,281-284.

Tukan, Khalil Salma; Takruri, Rabah Hamed & Al-Eisawi, Dawud. M (1998). The use of wild
edlible plants in the jordanian diet. International journal of food science and nutrition, 49, 225-235

Turan, Metin; Kordali, Saban; Zengin, Hiiseyin; Dursun, Atilla & Sezen, Yildirim (2003). Macro
and Micro Mineral Content of Some Wild Edible Leaves Consumed in Eastern Anatolia. Soil and
plant sci. 53,129-137

Van der Werfa, Wopke; Keesmanb, Karel; Burgessc, Paul; Gravesc, Anil; Pilbeamd, David; Incoll,
D Lynton et al (2006). Yield-SAFE: A parameter-sparse, process-based dynamic model for
predicting resource capture, growth, and production in agroforestry systems. Ecological
engineering, 29, 419-433

Wahlander, Johan (2008). Minska jordbrukets klimatpaverkan! Del 1. Introduktion och ndgra
dtgdrder/styrmedel. Jordbruktsverket, Rapport 2008:11

Wandt, Esbjorn (2013a). Egna anteckningar och ljudinspelning fran studiebesok pa Holma
skogstradgard, under kurs Méltidsekologi, 2013-03-13, Hoo6r, Skéne

Wandt, Esbjorn (2013b). Information om permakultur via mailkonversation med Esjorn Wandt,
2013-05-09.

Wuyjisguleng, Wujisguleng & Khasbagen, Khasbagen (2010). An integrated assessment of wild
vegetable resources in Inner Mongolian Autonomous Region, China. Journal of ethnobiology and
ethnomedicin, 6, 34-41

Orebro Universitet (2013a). Forskningsprojekt — Hdllbar livsmedelsproduktion i Sverige: att odla
och dta fran perenna system. Himtad den 2013-05-01 frén

http://www.oru.se/Forskning/Forskningsamnen/Rhs/Maltidskunskap/Maltidskunskap/Forskningspro
jekt-inom-Maltidskunskap/Forskningsprojekt/?rdb=768

Orebro Universitet (2013b). Mdltidsekologprogrammet. Himtad 2013-05-20 fran
http://www.oru.se/Utbildning/Program/1314/?pid=204

Orebro Universitet (2013c). Summon. Himtad 2013-04-02 fran
http://www.oru.se/ub/Soka/Summon/

Ozcan, Musa (2003). Mineral contents of some plants used as condiments in Turkey. Food
chemistry, 84, 437-440

53


http://www.oru.se/ub/Soka/Summon/
http://www.oru.se/Utbildning/Program/1314/?pid=204
http://www.oru.se/Forskning/Forskningsamnen/Rhs/Maltidskunskap/Maltidskunskap/Forskningsprojekt-inom-Maltidskunskap/Forskningsprojekt/?rdb=768
http://www.oru.se/Forskning/Forskningsamnen/Rhs/Maltidskunskap/Maltidskunskap/Forskningsprojekt-inom-Maltidskunskap/Forskningsprojekt/?rdb=768

Bilaga 1. Ortlundens itliga véxtdelar och deras tillagning

Balsamblad

Latinskt namn: Tanacetum balsamita
Familj: Asteraceae

Atliga delar: Blad

Tillagning: Ats firsk och kokas till te

Ovrigt: Kallas ocksa svensk salvia, bondsalvia, luktsalvia (ej slikt med salvia)

Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdixter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvédxtodling (s 104). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Tanacetum balsamita. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Tanacetum-+balsamita

Blodtopp

Latinskt namn: Sanguisorba officinalis

Familj: Rosaceae

Atliga delar: Blad och blomknoppar

Tillagning: Blodtoppen kan &tas féarsk eller kokt men med tanke pa bladens innehall av vitamin C

och riboflavin bor bladen atas farska.

Referenser

Plant for a future (2012). Sanguisorba officinalis. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?I atinName=Sanguisorba+tofficinalis

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdixter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvéxtodling (s 117). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Barhdggmispel “Thiessen”
Latinskt namn: Amelanchier alnifolia

Familj: Rosaceae
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Skord: Forsta rikliga skorden efter 4 ar, full skord efter 6-10 ar.

Atliga delar: Bir

Tillagning: Biarhaggmispels bér kan étas bade 1 farsk och tillagad form men har ett hogt innehall av
mineralimnen, framst kalium, och éts darfor med fordel farsk. Baren har en hog halt av jérn (se
tabell 7) och men tyvirr fattas data pa hur mycket vitamin C bdren innehdller. Darfor kan en

kombination med en ravara med hog halt vitamin C vara fordelaktigt.

Referenser

Plant for a future (2012). Amelanchier alnifolia. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Amelanchier+alnifolia

Jensen, Kirsten (2005). Ekologisk odling av Saskatoonbér. Lénstyrelsen, Vista Gotaland. Himtad

http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Saskatoon.pdf

Flocksnéva

Latinskt namn: Geranium macrorrhizum
Familj: Geraniaceae

Atbara delar: Okint

Tillagning: -

.

Ovrigt: -

Referens

Plant for a future (2012). Geranium macrorrhizum. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Geranium-+macrorrhizum

Hassel "Cosford”

Latinskt namn: Corylus avellana

Familj: Corylaceae (dven Betulaceae)

Skord: Notter kan skordas och édtas badde omogna da de dr grona och mogna nér de har blivit bruna.
En buske ger cirka 2 till 3,5 kilo nétter.

Atliga delar: Notter

Tillagning: Hasselnotter innehaller den hogsta halten protein och fett av Ortlundens vixter (se

tabell 8). For att komma &t fettet kan man pressa ur oljan. For att komma &t proteinet bor en
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upphettning ske. Notterna innehdller ocksa mycket betakaroten som ocksd gynnas av upphettning.
Innehéllet av folat &r 4ven det hogt men det &r kénsligt mot virme och far inget naturligt skydd fran
vitamin C da det ar véldigt lagt 1 hasselnotter (se tabell 7). Déarfor kan rostning vara en metod
alternativ for att dels upphetta men att ocksé for att undvika vatten som nérings- och mineralamnen
kan urlakas 1. Hasselnotter 1 kombination med ravaror rika pa vitamin C dr en fordel 1 den aspekten
att skydda folatet men ocksa for att optimera jarnupptaget fran hasselndtterna. Vid torkning eller
lagring av notterna bor de forvaras morkt, inomhus och inte 1 ndrhet av metaller for att undvika

oxidation av ett flertal mineral- och naringsdmnen.

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sént? ( s 218). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Plant for a future (2012). Corylus avellana. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Corylus+avellana

Snare, Lester (2008). Hazelnut production. NSW Department of primary industries. Primefact 765.
Hamtad 2013-05-12 fran http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf file/0007/247939/Hazelnut-

production.pdf

Humle

Latinskt namn: Humulus lupulus

Familj: Cannabaceae

Atbara delar: Stamskott och blad

Tillagning: Stamskotten dts som sparris nér de ar cirka 1 dm hoga. Bladen its farska.

Ovrigt: Humle kan ge irritation i huden

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sant? (s 209). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvéixtodling (s 202- 203). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Humulus lupulus. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?L atinName=Humulus+lupulus

56


http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Humulus+lupulus
http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0007/247939/Hazelnut-production.pdf
http://www.dpi.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0007/247939/Hazelnut-production.pdf
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Corylus+avellana
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Corylus+avellana

Hésthallon “Diana”

Latinskt namn: Rubus idaeus

Familj: Rosaceae

Skord: 1,8-5,6 liter per buske

Atliga delar: Biér, rot, stam och blad

Tillagning: Hosthallon har ett bra innehéll av bade vitaminer och mineraler men en mindre mangd
av energigivarna. Baren bor darfor dtas rda och nyplockade. Hallon har en hog halt folat som
skyddas naturligt av dess vitamin C sa ldnge inte upphettning sker. Vitamin E finns ocksa rikligt i
hallon (se tabell 7) vilket bor intas i samband med fett och hasselndtter 4r som ndmnt innan en bra
ravara att kombinera hallon med. Roten ska kokas och man kan gora te pa bladen. Unga skott kan

dtas bade féarska och tillagade.

Referenser

Plant for a future (2012).Rubus idaeus. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Rubus+idaeus

Kéllman, Stefan (2006). Vilda viaxter som mat och medicin (s 142-143). Andra upplagan. Vésteras:
Ica bokforlag

Krusbar "Hinnonmaki rod”

Latinskt namn: Ribes uva-crispa

Familj: Grossulariaceae

Skord: En buske ger cirka 3,6-4,5 kg. Om busken dr vl beskuren kan den vara bra i produktion i
cirka 12-15 ar.

Atliga delar: Bir och blad

Tillagning: Krusbér innehaller lite av energigivarna men har 1 6vrigt en bra vitamin- och
mineralhalt. De har en stor méngd betakaroten och tiamin (se tabell 7) och for att uppta betakaroten
béttre behdvs virme. Tiamin &dr kdnslig mot virme men blir med stabilt i en sur miljo. Vid bakning
pa krusbéren kan man utesluta bakpulver, dé det &r ett baskiskt &mne, for att minska reducering av
tiamin. Bladen éts farska

Ovrigt: Blad innehaller vitecyanid vilket #r toxiskt i for stora mingder.
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Referenser

Plant for a future (2012). Ribes uva-crispa. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Ribes+uva-crispa

Jensen, Kirsten (2006) Ekologisk odling av krusbdr. Lanstyrelsen, Vasta Gotaland

http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Krusbar.pdf

Luktviol

Latinskt namn: Viola odorata

Familj: Violaceae

Atbara delar: Nyutslagna blommor och blad
Tillagning: Kan é&tas farsk eller tillagad.

Ovrigt: Man ska inte #ta roten da den innehéller krikningsframkallande medel.

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sant? (s 115). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvixtodling (s 279). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Viola odorata. Himtad 2013-05-30 frén
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Viola+odorata

Lungrot

Latinskt namn: Chenopodium bonus-henricus

Familj: Chenopodiaceae

Atliga delar: Blommor, blad, fron och skott

Tillagning: Bladen kan é&tas farska eller kokta men dts med fordel farska for att behalla dess
innehall av vitamin C. Unga blomknoppar ska helst kokas. Frona innehéller saponiner och ska for
att reducera det laggas 1 vatten. Nya skott dts som sparris.

Ovrigt: Lungrot kallas ocksé for Gode kung Henriks mélla. Lungroten innehaller oxalsyra.
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Referens

Plant for a future (2012). Chenopodium bonus-henricus. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Chenopodium-+bonus-henricus

Lungort

Latinskt namn: Pulmonaria officinalis

Familj: Boraginaceae

Atliga delar: Blad

Tillagning: Unga blad éts farska och dldre blad tillagas som kél

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man dta sént? (s 72). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Plant for a future (2012). Pulmonaria officinalis. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Pulmonaria+officinalis

Loktrav
Latinsk namn: Alliaria petiolata
Familj: Brassicaceae

Atliga delar: Blomma, blad och fréskidor

Tillagning: Loktrav bor tillagas pa grund dess oxalsyra som da minskas. Oxalsyran l6ser sig i

vattnet sd kokning eller blanchering 4r bra alternativ. Blanchering f6ljt av exempelvis rostning &r ett

tillagningsforslag dd det ar mer skonsamt mot mineralimnena och vitaminerna som &r kéinsliga for

urlakning. Proteinet och kolhydraterna som finns i I6ktrav gynnas ocksa av tillagning. Upptaget i

kroppen av vitamin A 6kas ocksa dé vitaminet intas i tillagad form. Loktrav har ett bra innehall av

jarn (se tabell 7) och vitamin C som gynnar upptaget av jirn, men vid tillagning reduceras miangden

vitamin C. Darfor kan l16ktraven kombineras med en annan ravara av hog halt vitamin C,

exempelvis ormrotens blad eller svarta vinbar.

Ovrigt: Innehaller oxalsyra. Ljungqvist (2011) rekommenderar att #ta loktraven fiarsk dd mycket

smak forsvinner annars.
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Referenser

Plant for a future (2012). Alliaria petiolata. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Alliaria+petiolata

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdxter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvéxtodling (s 285). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Guil-Guerrero, Luis José; Gimenez-Martinez José Juan & Torija-Isasa, Esperanza Maria (1998).
Nutritional composition of wild edible crucifer species. Journal of food biochemistry, 23, 283-194

Maquel

Latinskt namn: Mahonia aquifolium
Familj: Berberidaceae

Atliga delar: Blomma och frukt

Tillagning: Frukten kan &tas kokt, farskt eller torkad medan blomman éts farsk.

Referenser

Plant for a future (2012). Mahonia aquifolium. Hamtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Mahonia+aquifolium

Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sént? (s 100). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Mullbar ”Mulle”

Latinskt namn: Morus accidosa
Familj: Moraceae

Atliga delar: frukt

Skord: 6-10 kg vid 10 ars alder
Tillagning: farskt

Referenser

Jacke, Dave & Toensmeier, Eric (2005b). Edible forest gardens: volume two: ecological design and
practice for temperate climate permaculture. Vermont: Chelsea green publishing company

Plant for a future (2012). Morus spp. Hamtad 2013-05-30 fran http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Morus+species
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Manadssmultron

Latinskt namn: Fragaria vesca v. semperflorens

Familj: Rosaceae

Skord: 1-2 liter per m?. Manadssmultron ger stora bér under hela sommaren och &ven in pé hosten.
Atbara delar: Bir, blad och stam

Tillagning: Smultronen kan &tas féarska, kokta eller torkade. De uppges ha ett hogt innehall av jérn,

kalium och vitamin C och darfor bor de helst dtas farska.

Referenser

Ingmansson, Inger (1978). Kan man &ta sant? (s 144). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvéixtodling (s 384). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna,

Plant for a future (2012). Fragaria vesca Semperflorens. Haimtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Fragariat+vesca+'Semperflorens'

Ormrot

Latinskt namn: Polygonum viviparum

Familj: Polygonaceae

Skord: Skord av groddknoppar pd sensommar, blad och unga stjilkar 1 juni och juli. Roten kan
skordas dret runt och har samma niringsvérde hela aret.

Atbara delar: Groddknoppar, rot, blad och unga stjélkar.

Tillagning: Ormrotens groddknoppar och rotter &r en bra killa till protein och kolhydrater och for
bédsta upptag av dessa bor de upphettas. D& de innehaller ett flertal mineralimnen som &r kinsliga
for urlakning kan upphettningen ske utan for mycket vitska i ugn eller stekpanna. Bladen bor dtas
unga och farska dé de innehaller mycket vitamin C. Groddknoppar och rot kan ocksa malas till mjol

(Ljungqvist) och rotterna kan torkas och lagras (Kéllman, 2006).
Referenser

Kaéllman, Stefan (2006). Vilda vdxter som mat och medicin (s 112-113). Andra upplagan. Visterés:
Ica bokforlag
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Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvixtodling (s 318). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Polygonum viviparum. Hdmtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Polygonum-+viviparum

Pimpinell

Latinskt namn: Sanguisorba minor

Familj: Rosaceae

Atliga delar: Blad

Tillagning: Pimpinellens blad bor upphettas for att utnyttja dess protein- och kolhydrathalt. Bladen
ar rika pé vitamin C och pd grund av dess virmekénslighet ska upphettning ske forsiktigt,
exempelvis med angkokning som 4r en mer skonsam metod mot niaringsdmnen &n kokning

(Jonsson, 2007). Det gar att dta bladen féarska och torkade ocksa.

Referenser

Plant for a future (2012). Sanguisorba minor. Himtad 2013-05-30 fradn
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?IatinName=Sanguisorba+minor

Redzi¢, Sulejman (2007). Wild edible plants and their traditional use in the human nutrition in
Bosnia-Herzegovina. Ecology of food nutrition, 45:3, 189-232

Plommon “Opal”

Latinskt namn: Prunus cerasifera

Familj: Rosaceae

Atliga delar: Frukt, kirnan om den inte &r for bitter - da 4r den toxisk av vétecyanid

Tillagning: Plommon har ett mycket hogt innehdll av betakaroten (vitamin A) och dessa bor pa
grund av detta upphettas och kombineras med fett for optimalt upptag. Ett forlag &r darfor att koka,
baka eller &ngkoka plommonen och kombinera dem med hasselnotter som har ett hogt fettinnehall.
For att skydda vitamin A kan man kombinera med livsmedel rika pa vitamin E exempelvis

hasselnotter, hallon och réda vinbar.
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Referens

Plant for a future (2012). Prunus cerasifera. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Prunus+cerasifera

Péron ”Fritjof”

Latinskt namn: Pyrus communis

Familj: Rosaceae

Skord: upp till 180 kg!

Atliga delar: Frukt

Tillagning: Pédron ligger 1 underkant av de flesta mineraler, vitaminer och energigivare. Enbart
selen sticker ut, vilket litteraturstudien visar att enbart tre av Ortlundens vixter innehaller (se tabell
7). Alla mineraldmnen ar kénsliga for urlakning och kokas péron bor vitskan tas om hand men helst
bor angkokning anvidndas som tillagningsmetod. En studie av fyra olika sorters péron visar att vid
soltorkning bevaras pdronen niringsvérde bra och det blir en bra och mikrobiologisk séker produkt

(Barroca et al, 2006). Darfor dr péron ett bra alternativ att lagra genom torkning.

Referens

Plant for a future (2012). Pyrus communis. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Pyrus+communis linnaeus.

Rankspenat

Latinskt namn: Hablitzia tamnoides

Familj: Amaranthaceae

Skord: Bladen kan skdrdas hela sommaren men ér bést pa varen
Atliga delar: Blad

Tillagning: Tillagas som spenat

Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvixtodling (s 340). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Wikipedia (2013). Hablitzia tamnoides. http://en.wikipedia.org/wiki/Hablitzia

63


http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Prunus+cerasifera

Rosenkvitten "Motala”

Latinskt namn: Chaenomeles japonica och dven Cydonia japonica

Familj: Rosaceae

Skord: 12-15 ton per hektar i kommersiella odlingar.

Atliga delar: Frukt

Tillagning: Rosenkvittens fruktkott har hoga halter mineralimnen, framst kalium. For bista smak
bor rosenkvitten tillagas och dngkokning &r ett bra och skonsamt alternativ mot mineraldmnena.

Ovrigt: Kirnorna innehéller cyan o bér inte tuggas sénder

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man dta sént? ( s 156). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB

Plant for a future (2012). Chaenomeles japonica. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Chaenomeles+japonica

Ryssgubbe

Latinskt namn: Bunias Orientalis

Familj: Brassicaceae (Cruciferae)

Skord: Avkastning av gron biomassa 300-600 kg/ha

Atbara delar: Unga stjilkar och blad samt blomknoppar.

Tillagning: Ryssgubbens dtbara delar — blomknoppar, unga stjdlkar och blad - bor dtas rda och for
att behalla de kénsliga mineralimnena magnesium, jarn och koppar samt vitamin C vilket ar vildigt
varmekénsligt. Skordas de sa unga som mojligt innehaller de mest. Dessa har det hogsta virdet av
jarn och de kan kombineras med ormrotens blad, som har en hog halt vitamin C, for basta upptag av
jarnet. Tips kan vara att avsluta méltiden med frukt rik pa vitamin C istillet for te eller kaffe som
hdammar upptag av jarn.

Ovrigt: Kallas ocksa ryssrova, hundrittika och rysskal
Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvéixtodling (s 356). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna,
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Plant for a future (2012). Bunias Orientalis. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Bunias+orientalis

Réda vinbar "Jonkheer van tets”

Latinskt namn: Ribes rubrum

Familj: Grossulariaceae

Skord: Ger dubbelt sd mycket skdrd som svarta vinbdr.

Atliga delar: Bir

Tillagning: Roda vinbér dr rika pa de flesta vitaminer och mineraler, frdmst vitamin E, vitamin C
och jarn. For upptag av vitamin E behovs fett i méltiden och darfor dr hasselndtter bra att kombinera
med. De roda vinbirens vitamin C skyddar ocksa folacinet i hasselnotterna och underléttar 4ven
upptaget av hasselnotternas jarn. Darfor bor roda vinbar étas farska. Skulle de kokas bor spad tas

tillvara pd men annars dr dngkokning en mer skonsam metod att foredra.

Referenser

Plant for a future (2012). Ribes rubrum. Haimtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?I_.atinName=Ribes+rubrum

Skogslok

Latinskt namn: Allium scorodoprasum

Familj: Liliaceae

Skord: Bladen kan skordas redan i april och 16ken (groddknoppen) skdrdas pd sommaren vid
blomning

Atliga delar: Blad, 16k (groddknopp)

Tillagning: Skogslokens blad, 16k och groddknoppar kan édtas bade farska, torkade, rokta eller kokta
men for att f4 ut den mingd protein och kolhydrater som finns bor de upphettas. De innehéller stor
méngd av flera mineraldmnen och darfor bor eventuellt kokspad tas tillvara pa till exempelvis
buljong. Pa grund av dess innehall av riboflavin och vitamin C bor man inte utsitta skogsloken for
direkt ljus. Tiamin och riboflavin reduceras mer vid basiskt miljé och darfér kan man undvika
upphettning tillsammans med loktrav, barhdggsmispel och rosenkvitten vilka innehaller hog méngd
av kalcium och magnesium som dr basiska jordartsmetaller (Nationalencyklopedin, 2013c;

Nationalencyklopedin 2013d).
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Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vixter: uppslagsbok med dver tusen vixter: historik om svensk
medicinalvéxtodling (s 376). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Allium scorodoprasum. Himtad 2013-05-30 frén
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Allium+scorodoprasum

Skéldsyra

Latinskt namn: Rumex scutatus

Familj: Polygonaceae

Atbara delar: Blad och frén (generellt for rumex spp)

Tillagning: Skoldsyrans blad kan étas bdde farska och kokta men da dessa innehaller oxalsyra bor
de kokas eller blancheras om en storre méngd ska &tas. Bladen har en hog halt kalium, vilket &r det
kénsligaste mineraldmnet, samt andra mineralimnen och ett par blad kan &tas farska for att ta vara
pa dessa.

Ovrigt: Plantan innehaller oxalsyra. Bladen klarar sig bra i kylskap i 1-2 veckor. Skoldsyra gar

ocksa bra att frysas eller torkas men smaken minskar en del (Albert, 2009).

Referenser

Plant for a future (2012). Rumex scutatus. Hamtad 2013-05-30 fran
http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Rumex+scutatus

Albert, Steve. (2009, 11 mars). How to grow sorrel. Harvest to table. Himtad 2013-05-30 fran
http://www.harvesttotable.com/2009/03/how_to_grow_sorrel/,

Svarta vinbér ”Ojebyn” och ”"Ben sarek”

Latinskt namn: Ribes nigrum

Familj: Grossulariaceae

Skord: Skord pa 2-6 ton/ha

Atliga delar: Bir och blad

Tillagning: Svarta vinbér dr baren med hogst halt mineraldmnen och detta bor utnyttjas genom att
ata dem férska. De innehéller dven en ndgot hogre méngd vitamin C samt vitamin B, @n de andra

frukterna och béren (se tabell 7) och dessa gynnas ocksé av att inte upphettas. Vitamin B¢ &r mycket
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kénsligt for ljus och basiskt pH sa darfor ska baren undvikas att forsvars i direkt ljus och dven
undvika rdvaror med hogt innehall av kalcium och magnesium. Svarta vinbér innehaller en bra
méangd av betakaroten (pro-vitamin A). Eftersom upphettning av svarta vinbar inte rekommenderas
kan de istillet kombineras med hasselnotter som innehéller vitamin E och fett, som skyddar
respektive gynnar upptaget av vitamin A. Svarta vinbér gynnar dven hasselnétterna. Bladen kan
torkas och anvindas till te och férska blad kan anvéndas i soppa.

Ovrigt: Upphetta béren lite sa behélls niringsimnena bittre pa grund av det innehaller ett enzym

som bryter ner vitaminer men vid upphettning inaktiveras enzymet.

Referenser
Ingmansson, Inger (1978). Kan man dta sant? ( s 126). Stockholm: Ronzo Boktryckeri AB
Plant for a future (2012). Ribes nigrum. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?

LatinName=Ribes+nigrum

Jensen, Kirsten (2006a). Ekologisk odling av vinbdr. Lanstyrelsen, Viasta Gotalands. Hamtad 2013-

04-27 fran http://www.lansstyrelsen.se/vastragotaland/SiteCollectionDocuments/sv/lantbruk-och-
landsbygd/lantbruk/ekologiskt-lantbruk/Vinbar2006.pdf

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdixter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvixtodling (s 412). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Trddgardssyra

Latinskt namn: Rumex rugosus

Familj: Polygonaceae

Atliga delar: Blad och fron

Tillagning: Kan &tas farsk men koka gérna bladen for att reducera oxalsyra

Ovrigt: Innehaller oxalsyra

Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdixter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvéxtodling (s 435). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Kiéllman, Stefan (2006). Vilda véxter som mat och medicin (s 115). Andra upplagan. Visteras: Ica
bokforlag
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Varskoéna

Latinskt namn: Claytonia sibirica

Familj: Portulacaceae

Atliga delar: Hela plantan — blad, stjialk och blomma

Tillagning: Vérskona gér att dta bide féarsk och tillagad och eftersom den innehéller bade vitamin C
och vitamin A kommer ndgot av vitaminerna gynnas. Vitamin A gynnas vid upphettning och

vitamin C om plantan &ts farsk.

Referenser

Ljungqvist, Kerstin (2011). Nyttans vdixter: uppslagsbok med 6ver tusen vaxter: historik om svensk
medicinalvéxtodling (s 462). Tredje upplagan. Dals Rostock: Calluna

Plant for a future (2012). Claytonia sibirica. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Claytonia+sibirica

Apple ” Astrakan Gyllenkrok”, ”Ingrid Marie” och ”"Discovery”

Latinskt namn: Malus domestica

Familj: Rosaceae

Skord: 15 ton/ha dr medelskord for 1 Sverige

Atliga delar: Frukt

Tillagning: Apple har ett relativt 14gt niringsinnehall i jimforelse med de andra frukterna och biren
i Ortlunden (se tabell 7). Kalium och vitamin C #r de niringsimnen som man kan téinka ta till vara
pa ur dpplen och dérfor éts dpplen med fordel rda. Kolhydrathalten dr relativt hog (se tabell 8) men
dé dpple ar en frukt innehdller den lattnedbrutna sockerarter som inte behdver upphettas for att
utnyttjas i kroppen.

Ovrigt: Kirnorna innehaller vitecyanid.

Referenser

Plant for a future (2012). Malus domestica. http://www.pfaf.org/user/Plant.aspx?
LatinName=Malus+domestica

Ascard, Johan; Hansson, Andreas; Hakansson, Bengt; Stridh, Henrik & Sdéderlind, Marcus (2010).
Ekonomi i fruktodling: kalkyler for dpple. Jordbruksverket
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Bilaga 2. Karta déver Ortlunden varen 2013
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