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Gronn hverdag

o gamle, flerarige matplanter

o psykisk helse i Nepal

o spiring, melkesyregjeering og dehydrering
o baerekraftig mat
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Gjennom Planteklubben for Grennsaker, Poteter og Urter kan du fa tilsendt
frg og plantemateriale fra over 230 gamle, norske grannsaker, tilpasset nor-
diske vekstforhold. Ta i bruk planter helt fra vikingetiden og gjenskap mang-
foldet og neeringsgrunnlaget som har gatt tapt i var moderne tid:

Dyrk din egen,
helsefremmende mat

TEKST OG FOTO: MARIANNE FJELLESTAD
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Klubbens koordinator Stephen Barstow har for tiden tre ukers
permisjon fra jobben som beglgeforsker, for a kunne sluttfare
et prosjekt for genressurssenteret i Grimstad med innsamling
av gamle, flerérige matplanter. Inngangspartiet til huset hans i
Malvik like nord for Trondheim er innringet av en nasjonal mat-
laksamling fra hager i hele landet. Luftlgk, pipelak, gresslgk og
seierslak, for & nevne noen. Sistnevnte har han samlet inn fra
Vestvagey, der man tror at den ble introdusert av vikingene.
Na& fant Stephen den hyppig brukt som en allé til pryd langs
oppkjarselen. At den vakre Igkplanten var spiselig, var de fleste
hageeierne uvitende om.

PLANT THAT TELL STORIES er hobbyen min, understreker
Stephen, som selv opprinnelig kommer fra Eastleigh Hamps-
hire i England. Havforskeren kan fortelle historien til flertallet
av plantene sine, og venner har spgkefullt lurt p4 om han tok
feil av “hav” og “have”. En bglgeforsker med hovedinteressen
innen planter er bemerkelsesverdig i seg selv. Det er ogsa hans
enestdende hage. Over 1000 forskjellige arter vokser det her,
pa 2,3 mal tomt i skranende terreng. — Hagen min er en motre-
aksjon mot pastanden om at dyrkingsmulighetene i Norge er
vanskelige, smiler Stephen. — Det er i det hele tatt ikke vanske-
lig & dyrke i Trendelag. Tvert imot kan det veere en fordel at det
ikke er for varmt. Klart det er plundrete & dyrke tomater og mais,
og vekstperioden er kortere her. Men det finnes sa mange arter
som trives utmerket, bare man velger de riktige sortene. Om
hgsten tar jeg mange av plantene inn i kjelleren, som kalvek-
ster, purre og mangold (bladbete). Der hviler de i trekasser med
jord ved 2-6 grader og mgrke. Om varen begynner de a spire
igien og jeg flytter dem opp i lyset. Poteter lagres i kasser og
kélrot og nepe holder seg fint gjennom vinteren innpakket med
fuktige blad fra f.eks. lgnn.

Malvik: Pa 2,3 mal tomt i skra-
nende terreng har Stephen
Barstow etablert en rikholdig
hage, der 2/3 er oppdyrket
med spiselige vekster. 1/3 av
hagen er et viltomrade der lilje-
konvall, blaveis, trollbaer og en
liten hasselskog far sta i fred -
indikatorer for de rike edellgv-
skogene som en gang fantes
her.

Her viser Stephen frem en
Hosta (Doggbladlilie), som gir
en mild og god spinat av bla-
dene. - Men det tok noen ar for
Jjeg turte & spise det, medgir
Stephen.

INULINHOLDIGE ROTVEKSTER spiller en viktig rolle i
Stephens kosthold: Jordskokk, sikori, skorsonerrot, artiskokk,
asparges, borre og lgk av alle slag. Stephen er delvis vegeta-
rianer (spiser litt fisk) og dessuten type 2 diabetiker. Han hol-
der sykdommen i sjakk kun med kosthold og mosjon. Nettopp
derfor setter han pris pa inulinholdige vekster som jordskokk.
De pavirker ikke blodsukkeret og anbefales derfor gjerne til dia-
betikere. Inulin er en kostfiber med en svak sgtlig smak, som
forst og fremst de helsefremmende og ikke de helseskadelige
bakteriene i tarmen kan omsette. Dette farer til vekst av de
gode bakteriene i tarmen. Inulin har ogsa vist seg a veere kreft-
forebyggende og kolesteroldempende og fremmer gkt opptak
av kalsium og magnesium.

-Inulinen har en &penbar bakdel — den kan gi luft i magen, nett-
opp fordi den ikke taes opp i kroppen. Som med belgvekster er
dette til en viss grad en tilvenningssak, tror Stephen. — Ta det
litt rolig i starten, rader han. — For de fleste vil inulinenes mange
positive egenskaper overskygge vinden.

JORDSKOKK kom til Norge lenge far poteten, og den kom fra
Nord-Amerika der vekstforholdene ligner de norske. Det finnes
hundrevis av jordskokk-sorter, men “Dagngytral” er nok den
mest riktige sorten i Norge, tror Stephen. “Dagngytral” er en
hardfer vekst som kan sta ute hele vinteren, og sé& kan man
haste knoller av den om véaren. Den er flerarig, sykdomssterk,
ngysom og lett & lykkes med. Planten kan bli over 2 meter
og egner seg godt som leplante. Som navnet tilsier er sorten
daglengde naytral, og ble opprinnelig utviklet av en indianer-
stamme i Canada. Den trenger en lang hgst, og hgstes sa sent
som mulig — anslagsvis i november nar frosten kommer. Deret-
ter lagres den kaldt og litt fuktig, enten i sand eller pakket i bla-
der. Slik holder den seg gjennom vinteren, og kan nytes sa ofte
og lenge forradet rekker. Stephen koker poteter og jordskokk
sammen med skallet pa slik at neeringsstoffene bevares. — Du
foler deg mett lengre uten at blodsukkeret blir for hayt, bedy-
rer han. — Jordskokk er rik pa jern, og har en sgtlig, natteaktig
smak som setter en spiss pa smaksopplevelsen. Den kan ogsa
nytes fersk og ra i tynne skiver eller raspet i salaten. Men den
gir mindre turbulens i magen jo lengre den lagres eller kokes,
da inulinet etter hvert vil omdannes til fruktose.

BORRE. De fleste artene i kurvplantefamilien (solsikkefamilien)
er to- eller flerarige planter som har inulin i rettene. Deriblant
harer ogsa Borre, som i Norge oftest blir regnet som et unyttig
ugress. Denne viltvoksende planten med de lilla blomstene og
borrene som setter seg fast i kleer, har og pels (som en bor-
relds) blir i Japan dyrket pga rettenes smak og egenskaper.
De gir nzering og den spesielle gstlige smaken i wok’en. | Nord
England laget man et sgtlig @l pa Borre i kombinasjon med |g-
vetann, som ble solgt pa alle Fish&Chips gatekjokken far Coca
Cola tok over markedet, minnes Stephen. - “Dandelion & Burd-
ock Beer” var populaert i lang tid. Likesa kaffeerstatningen som

" ble laget pa sikori og lzvetann under krigen. Bladene pé Borre
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og Levetann kan dessuten brukes som en grannsak om varen,
i likhet med den stikkende Borrestengelen, som kan skrelles
jevn. I Stephens hage vokser Borren ogsa fritt til glede for Stil-
litsene, som beiter pa de neeringsrike blomsterfrgene om vin-
teren.

UGRESS? Det vokser rundt 20 forskjellige lavetannsorter hos
Stephen. Lovetann har i mange ar veert bestselgeren pa frolista
han arlig legger ut pa internet. Iszer var gummilgvetann len-
ge ettertraktet. Den inneholder en slags latex som egner seg
til gummiproduksjon. | 2002 vurderte en forsker fra Sveits at
Stephen var den eneste kilden i verden til denne sorten. Der-
med ble han en ngkkelprodusent, isser for Amerikanerne. De
la vekt pa & kunne veere selvforsynte og ville ha et alternativ til
gummien de fikk fra tropene. En periode hadde jeg kontroll over
litt av Homeland Security i USA ved hjelp av en Igvetann, ler
Stephen. — Ikke verst for en hageeier i Trgndelag, hva?

DU OKER AVLINGEN hvis du ogsa spiser ugress, smiler
Stephen. -For meg er lgvetann et nzeringsrikt tilskudd pa mat-
seddelen i likhet med mange andre typer ugress. Nesle, vass-
arve, skvallerkél og karve kan brukes i supper og stuinger og
friske, unge blader kan puttes i salaten. P& en tur til New Zea-
land oppdaget jeg at Maoriene var helt ville etter Haredylle —
et slags ugress som er vanlig overalt i verden. De har et for-
holdsvis stort inntak av planten og samtidig en lav frekvens av
magekreft. Man antar at Haredyllen, som inneholder mange
antioksidanter, beskytter dem. Haredylle er ogsa viktig i middel-
havsdietten. Ogsé her i Norge visste man & sette pris pa ugress
i stgrre grad tidligere. P& 1600-tallet hgstet f.eks. bgndene sto-
re mengder storklokke til suppegrent om varen. Viltvoksende
planter inneholder veldig mye mer naeringsstoffer enn de som
er dyrket industrielt. ’

GJODSELEN i Stephens gkologiske hage bestar kun av kom-
postert tang og kaffegrut han heller rett pa jorda. — Jeg har
sikkert syklet opptil et halvt tonn grut hjem fra jobben i Trond-
heim i &renes lgp, smiler han. - Gruten holder til en viss grad
sneglene vekk og blir til god jord etter hvert. Tangen er mine-
ralrik. Stephen anbefaler ogsa samdyrking, og viser hvordan
han planter bondebgnne mellom potetplantene. Store deler av
hagen hans er plantet etter skogshage-prinsippet, der plantene
vokser tett inntil hverandre etter hgydenivaer.: Frukt- og net-
tetreer pa bakre og everste nivé, baerbusker og heye stauder
pa mellomnivaet i midten og lavere planter nederst og fremst.
Metoden gjgr at plantene gir hverandre naering og ly og er blitt
populeer blant flere av klubbens 20-aringer. Stephen synes det
er godt & observere at flere unge mennesker interesserer seg
for permakultur, der man spiller pa lag med naturen og ikke mot
den.

Dersom du blir “dérlig av” inulinhaldig mat, s& enten hold
deg unna den, eller prov med masse probotika tilskudd
nettopp for f& opp i antall dei gode bakteriene som kan-
skje manglar. Mjglkesyregjzera seierslgk etter oppskrift fra
Stephen (s. 25) er et aktuelt probiotisk tilskudd.

Lege Geir Flatabg
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DIVERSITET er viktig for meg, understreker Stephen. — Jeg put-

' ter som regel over 50 sorter i salaten! Man skulle tro det aker

sjansen for at jeg skal reagere med intoleranse pa noen av dem.
Men jeg er nesten aldri syk, og faler meg i like god form som da
jeg var 20 ar. Jeg spiser veldig sesongbetont. Man blir gladere
| i maten pa den maten, tror Stephen. - Ma vi spise de samme
grennsakene aret rundt? Flerarige grennsaker gir store avlinger
5| og er komplementeere til de tradisjonelle. De hestes fra begyn-
| nelsen av april til langt ut i juni, og i den perioden bruker jeg
stort sett kun flerarige vekster i matlagingen. Med et mangfold
av forskjellige sorter kan du nesten hgste hele aret, f.eks. av lgk.
| 2005 laget Stephen en rekord-salat med 538 sorter. Han kon-
taktet Guinness, men de hadde ingen kategori for diversitet og
var ikke interessert. De foreslo heller at jeg skulle tenke pé stgrst
eller mest av en sort og har generelt fokus pa ugkologiske ting.
Mens jeg ville vise at det er mulig & dyrke 538 sorter i en kjok-
kenhage — selv uten drivhus. Jeg er glad det ikke ble noen Guin-
ness rekordnotering. For meg er det viktigst & ta vare pa moder
. jord ved hjelp av gkologisk plantedyrking, satse pa mangfold og

| bruke resistente sorter.

PLANTEARVEN. Stephens tankegang og kunnskap er i ferd
med & bli like sjelden som plantene i hagen hans. Over hele
verden har ensrettet og intens landbruksdrift fert til tap av arter,
naeringsstoffer og genetisk mangfold. Ikke bare har vi gjort oss
mer sarbare for plantesykdommer og andre uforutsette endrin-
ger pa flora og fauna nér variantene fortrenges. Tarmen var har
fatt feerre strenger a spille pa ogsa.

Selv om mange arter fremdeles finnes, bade viltvoksende og i
hager som Stephens, har den allmenne kunnskapen om dem
og kulturen omkring deres anvendelighet i stor grad blitt borte,
og menneskeheten dermed blitt fattigere. Verden, bade den bio-
logiske (inkludert tarmens) og den kulturelle, er kompleks i sin
natur. Ut fra et ontologisk perspektiv vil den, oss inkludert, far
eller siden kunne ga under, dersom den blir forenklet for mye.
| Stilt overfor tapet av biodiversitet, kan vi ha god bruk for starre
. mangfold og en slik tankegang og kunnskap som Stephens i
arene fremover. “Grgnnere” og mer opprinnelige mater 8 leve
og spise pa kan vise seg a veere mer beerekraftige, bade for oss
som individer og for kloden var. Den passer bedre til var gene-
tiske arv - en tilveerelse som jegere og sankere, der kostholdet
varierte med klima og sesonger og bestod av ville grannsaker
og beer, insekter, ngtter og sopp i tillegg til fisk, smauvilt, skjell og
skalldyr.

1. De naeringsrike Borre-fraene som stillitsene er sa glade i. 2.
Bladlilje. 3. Purple podded pea. 4. Bondebgnne. 5. Monarda er
en mynte/ etasjeblomst som er god i te eller i salaten. 6. Hage-
varianten av opiumvalmue. Freene kan brukes pé bred, men
meisene har leert seg & hakke i stykker kapslene som vokser
i Stephens hage. Dermed blit det lite igjen til bredbaksten. Far
meisene en rus? undrer Stephen. 7. Kattost var viktig for kalen
kom til Kina i ar 500 f.Kr. 8. Svarte bringebzer.
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GAMLE SORTER verdsettes etterhvert 0gsa i det modern
landbruket. Genene i de gamle sortene har vist seg a kunne p
nyttig i fremtidig utvikling av nye resistente og klimatilpassetg
sorter. Og i lys av utarming og resistensutvikling stilles det ofter
sparsmalstegn ved vare gj@dslings — og sprayterutiner. - Jege
redd for at utviklingen av jordbruket kan fare til en katastrofe
mener Stephen. — Heldigvis jobber Genressurssenteret i Norgg
med a finne frem til de gamle sortene. Eksempelvis fantes de
sjalottlek over hele landet fgr krigen. De fleste ble samlet inn ok
70-tallet og tatt vare pa, selv om industrielt dyrket kepalgk (van
lig gul og red Igk) fra middelhavsland etter hvert ble et billigere
0g mer attraktivt alternativ for forbrukerne. Kan hende vi i frem-3
tiden trenger sjalottlokene igien. Det er nemlig vanskelig a veere
selvforsynt pa kepalgk. Fraene blir ikke modne her til lands. Sja-
lottlek formerer seg vegetativt og gir oss muligheten til kortreist,
mat og lokale sorter. Dette er bare et eksempel, understreker
Stephen. Per i dag er det veldig liten grennsaksforedling i Norge
fordi markedet er for lite. Sméaskala produksjon og hagebruk blir
ogsa stadig sjeldnere. De store plantegrossistene som Planta-
sjen leverer dessuten oftest utenlandske sorter, for eksempel
kal som ikke er maksimalt tilpasset vare norske vekstforhold. -
De beste sortene, som Staup og Trgnderlunde, far du giennom
planteklubben, smiler Stephen. - Hvorfor ikke i stgrre grad dyrke
gamle, flerérige grennsaker i stedet for & basere hele kostholdet
pé de drivhuskrevende og kommersielle?




1. Pepperrot - en kjempesunn plante full av antioksidan-
ter som er altfor lett & fa til. 2. Jordskokk Dagngytral: En
mannshgy variant som trives godt med norske vekstforhold.
3. Stjernemelden Hablitzia er Stephens favoritt fra Kauka-
sus. Den ble innfgrt som en prydplante, og er helt ukjent som
matplante utenfor Skandinavia. Men den er god a spise, og
Stephen er stolt av & ha introdusert den som matplante.
Best er de omlag 130 skuddene denne planten skyter om
varen, som kan spises som en spinat. Den ekstremt hard-
fare planten som vokser opp fra bakken hvert ar, er rundt 10
ar gammel og er aldri blitt gjodslet. 4. Sibirsk Nikkellok. 5.
Quinoa. 6. Daglilje er en av de eldste grannsakene vi kjen-
ner til. Kineserne tarket blomstene ("Golden needles”) og
puttet dem i suppe som krydder. Blomsterknoppene nytes
ikke ra, men kokt eller i WOK. 7. Bondebgnnene Stephen
ikke kan unnveere. Han dyrker bonner i samplanting med
potet ogsa.




Salat med 538 sorter! Guinnes Rekordnotering var ikke inter-
essert i diversitet, mens Stephen gnsket & sla et slag for glem-
te matplanter og genetisk mangfold i nordisk klima Mange av
disse sortene stod jevnlig pa menyen hos vare forfedre. (Foto:
Hazel Barstow)
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Nepallak, ”Allium Wallichii” )
Jordskokk Dag Naytral, slik den ser ut nér den er hgstet. En
litt knudrete sort, men altsa hardfar, vekstvillig og lagringssterk.

Norrlandslgken er et mysterie. En analyse har vist at den er en
krysning mellom sibirsk nikkellak og en annen art man ikke har
klart a finne ut hva er. /aﬁnen er helt steril og sprer seg dermed

7z =

¥ |




