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tephen Barstow raektar
um 2000 zetar plontur i
gardinum sinum i Noregi
og ber nafnbétina ,The
Extreme Salad Man” eftir
ad hafa slegid 6formlegt
heimsmet i fjdlda jurta-
tegunda i einni salatskal.
bessi sérfraedingur i setum pléntum
er a leid til landsins til ad kenna
islendingum allt um pad hvada fjél-
breyttu faedutegundir peir geta raektad
i eigin gardi.

Stephen, sem er feeddur og uppalinn {
Englandi, flutti til Noregs 4rid 1981 vegna
vinnu sinnar sem haffraedingur. Hann
settist ad i Malvik, sem er skammt frd
brandheimi, og hof ad raekta grenmeti
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i eigin gardi. Upphaf reektunarinnar
kom til vegna pess ad trvalid { norskum
matvoruverslunum var frekar einheeft
sem kom sér illa fyrir Stephen sem er
grenmetiseta. N vaxa um 2000 aetar
plontutegundir i gardinum hjahonum og
bykir dliklegt ad nokkur einstaklingur hafi
raektad jafn fjolbreyttan eetigard. Stephen,
sem fékk norsku raektunarverdlaunin
Plantearvprisen 4rid 2012 fyrir fram-
kvodlastarfsittvid raektun jurta, gafnylega
utbokina,, Around The World in 80 Plants“
sem fjallar um peer 80 plontutegundir sem
hann heldur mest upp 4. Thaust er Stephen
veentanlegur til fslands par sem hann mun
halda némskeid 4 vegum Tofrastada og
Sumarhussins og gardsins dagana 5. 0g 6.
september. I tilefni pess fengum vid hann
til pess ad svara nokkrum spurningum

e
dar peer

um 4huga sinn 4 etum plontun
nédmskeidid 4 [slandi.

-Segdu okkur adeins fra namskeid
sem pu etlar ad halda 4 Islandi. Hvet]
er bad uppbyggt og hverjir hafa 1
gagn af pvi?

»Ndmskeidid er byggt upp { kring|
boékina mina ,, Around The World i
Plants.“Eg segi fré sjélfum mér og kosf
bess ad rekta fjolerar plontur. Eg f]
lika adeins um skégargarda og svo
ég patttakendum i ferdalag um hei
par sem ég fjalla um pléntur og s0
tengdar peim. Eftir ad hafa haldid p
nédmskeid um nokkurt skeid b4 veit €
bau gefa baedi hefdbundnu gardyrkju
skridgardyrkjufélki innbléstur, se
6llum peim sem hafa dhuga 4 vistd




/s

fgakennt salat

Arid 2003 setti Stephen 6formlegt heimsmet i fjélda
jurtategunda i einni salatskdl pegar hann bjé til salat med 538
pléntutegundum og vann sér par med inn nafnbdtina ,Extreme
Salad Man* eda 6fgasalatmadurinn. En hvernig smakkadist
petta évenjulega salat sem ték 20 klukkustundir ad utbua?
,bad eru 12 dr sidan ég gerdi petta salat. Samt sem adur

bd man ég peim sem smékkudu pad fannst pad gott.

Enginn munnbiti smakkadist eins par sem plénturnar voru
svo Slikar — sumar voru seetar, adrar surar, sumar mildar,
adrar bitrar og enn adrar saltar! Eg by enn reglulega

til ,6fgasalat” en nota pd bara 50-100 tegundir.”

haegfedi eda slow food, sxlkeramat,
skogargdrdum og grodurnytjum. bad sem
hefur komid mér dnzegjulega 4 dvart er ad
heyra fra skridgardyrkjufolki sem komid
hefur 4 namskeidin og uppgo6tvad sér til
undrunar ad peirra uppéhaldsfjoleringar
eru etir. Sem deemi pd eru braskur
(Hosta) og dagliljur (Hemerocallis) tar.
Matarraektun {borgum er vaxandibylgjad
heimsvisu og pad er ekki sidur mikilveegt
ad pessar ztu plontur liti vel Gt.

-Hefurdu 4durkomidtil Islands oghversu
vel pekkirdu til islenskra plantna?

,Eghef einu sinni 4dur komid til fslands, {
febrtiar 1993, pegar ég tok patt i radstefnu
um 4hrif loftslagsbreytinga 4 hafid. Eg
heimsétti Grasagard Reykjavikur i peirri
ferd og p6 ad pad veeri litid annad ad
sj4 par en tém skilti & beim drstima ba
gaf heimsdknin mér g68a mynd af pvi
hvad veri hagt ad rekta 4 Islandi. Eg
pekki agatlega til peirra plantna sem
vaxa 4 Islandi pvi flestar peirra vaxa lika
{ Noregi og { bokinni minni er minnst 4
nokkrar pléntur sem ég tengi sérstaklega
vid Tsland. Til deemis smdanetlu (Urtica
urens), hvonn (Angelica), tinstra (Rumex
acetosa), Olafssura (Oxyria digyna),
kornstra (Bistorta vivipara) og villilaukur
(Allium oleraceum). Fré drinu 2006 hef ég
tekid prjar olaunadar vikur tir vinnu til
bess ad vinna ad verkefni fyrir norsku

» Stephen starfar
sem haffraedingur
i Noregi. Hann
hefur lengi haft
gridarlegan dhuga
d aetum pléntum
og segist bida eftir
bvi ad komast d
eftirlaun til pess
ad geta sinnt
békarskrifum

um pau mdlefni
enn betur.

erfdalindamidst6dina (sem 4 ensku
heitir The Norwegian Genetic Resource
Centre og 4 norsku Genressurssefiteret),
sem felst i pvi ad safna og skrasetja
gamlar norskar, og i sumum tilfellum
norranar, jurtir, greenmeti og einnig
nyjar nytjategundir (novel vegetables)
tir norska grédurrikinu. Eg vinn einnig
med samtokunum Norwegian Seed Savers
og Planteklubb for Gronnsaker, Potet og
Urter en medlimir vernda fornar green-
metistegundir med pvi ad reekta peer og
erum vid med nokkra slenska medlimi.
I tengslum vid verkefni min hef ég tekid
pétt { nokkrum norreenum nimskeidum
vardandi erfdaaudlindir plantna par
sem ég hef kynnst alls konar islenskum
frediménnum og raektunarfélki.
Starfsfolk Grasagards Reykjavikur hefur
verid einkar almennilegt vid mig og hef
ég fengid send free og mismunandilauka
(Allium) Gr safni peirra. Eg heflika fylgst
med rannséknum Per Arvid AseniNoregi
4 Klausturjurtum 4 Islandi. Pad er { sjalfu
sér ekkert nyttad kynna nytsamar plontur
4 Islandi en { ljési loftlagsbreytinga er
pad liklega meira 4ridandi nd en 4dur.
Fjoleeringar pola loftslagsbreytingar
betur en eineringar. Pad er dhugavert
adiTrendelag, bar sem ég by, hefur petta
vor aldrei verid jafn kalt i manna minnum
4 medan veturinn var afar mildur. Bendur
hafa 4tt i erfidleikum med ad s& og sumar

tegundir, sem s4d var snemma, hafa varla
vaxid. Pad getur valdid uppskerubresti.
Eg hef hins vegar upplifad allt annad
minum gardi. A pessu kalda vori hef ég
fengid bestu voruppskeru mina hingad

til af fjcleeringum. Petta er vegna pess
ad fjoleeringar dafna best snemma vors
pegar bad er enn kalt og ef kuldinn
heldur afram seinkar plantan blomgun
og uppskerutiminn fyrir ferskt greenmeti
lengist‘SjéiEi bara hversu vel hvonn vex
i koldu vedril®

FRESKIPTI A NETINU

_bt reektar um 2000 @tar plontur i
eigin gardi. Hvadan feerdu allar pessar
plontur? Og hvada rektunar- og

" geymsluadferdir ertu ad nota?

,Sidastlidin 32 ar hef ég profad ad raekta
meira en 6000 plontutegundir i gardinum
en ég 4eetla ad tegundirnar sem vaxa par
ntna séu um 2000. Pad eru enn ymsar
pléntutegundir sem mig langar til pess ad
profa ad reektai gardinum, ba sérstaklega
fjoleerar og hardgerdar plontur fré Japan
ogKéreu. Eg s4i um 200 njjum tegundum
Gt { karma i gardinum 4 hverju hausti og
freein drvast{vetrarkuldanum og spirasvo
ad vori. Eg hef adallega skipst 4 freejum
vid adraigegnum netid. Eg safna freejum
tir minum gardi og by til lista yfir pad
sem ég er med og get pé skipt peim yfir

i flest pau plontufre sem mig langar .

A Stephen, sem

er greenmetisata,
kaupir hvorki
dvexti né greenmeti
en reektar allt sitt

i eigin gardi.

Gardurinn
hans
Stephen

er 2300
fermetrar ad
steerd, par af
er einn pridji
hluti hans
natturulegur
skogur. |
gardinum
vaxa 2000
aetar plontur.
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A Norrlands laukur, (Allium

senescens) i gardi Stephens.

f.'s

A Kéreanskur
aster, (Aster scaber)
er baedi falleg
planta og t.

»> A pessari
mynd eru, talid

frd vinstri: Udo
(Aralia cordata),
Kdkasusspinat
(Hablitzia
tamnoides) og
(Crambe cordifolia)
frd Afganistan.

» Hvolflaukur,
Allium cernum

Gardurinn minn er samt ordinn nokkud  gerja. Eg kem pléntunum alltaf fyrir i mikid af 4voxtum og bé borda égb
pétt setinn og mér finnsterfittad grafaupp ~ gardinum minum eftir pvi hvernig peer ~ fersku eplin klarast. Eg borda stun
pléntur sem erukomnar pangad. Paderu  vaxa{ndttirunni. Pléntutegundum sem  fisk og kaupi mjélkurvérur, bygg,
enn nokkrar plontutegundir { gardinum  vaxa nittirulega i skugga kem ég fyrir  hafragrjén og hnetur.

sem ekki eru etar en peim fer feekkandi.“  nordanmegin vid hiisid eda undir trjam.

An pess ad ég hafi hugsad ut i pad pa hef - Pad vita allir ad greenmeti er hol

_Hvada reektunar- og geymsluadferdir  ég pr6ad pad sem vistreektendur kalla  finnst pér folk samt vera opid fyril
ertu ad nota? skogargard.” adleggja sérblém og adrar 6venjul
»Egvar med grédurhis en pad eydilagdist pléntur til munns?

{ stormi fyrir nokkrum 4rum. Eg 4kvad -Hvad eydirdu miklum timaigardinum? ,Pad hefur ordid algjor bylting hvad|
ad endurbyggja pad ekki og einbeita ,»Eg eydi mun minni tima { gardinum en vardar pokk sé nyju samskiptamidlu
mér { stadinn enn frekar ad hardgerdari  f6lk grunar, par sem fjleerar plontur purfa A sidustu fimm drum hefur félk, ¢
tegundum sem henta norrenu loftslagi.  minni uménnun heldur en einerar. [ar  sérstaklega ungmenni, ordid mun o
Geymsluadferdirnar sem ég nota eru  hef ég til ad mynda verid mikid { burtu  fyrir pvi ad nota plontur og jurtir
efni { sér grein en { stuttu mali pd er ég  vegna namskeida- og fyrirlestrahaldsen ~ mat. Pad er uppsveifla i matarre.
med kaldan kjallara undir hiisinu sem  gardurinn er i godulagi pratt fyrir fjarveru jafnvel i borgum.“

ég nota til pess ad geyma greenmetid  mina. Eg sé sjalfur ad mestu leyti um

gardvinnuna en fee stundum hjalparkokka PAKKAR GOPA HEILSU 0G
{ styttri timabil sem hjélpa til og leera.” ORKU MATARZEDBINU

-Hvad gefur raktunin pér anna

yfir veturinn. Eg safna freejum af ein-
og fjdleeringum, og laukum sem spretta
innandyra 4 veturna { stérum pottum.
Nokkrar plontur { gardinum gefa lika af P ert algjorlega sjalfbaer vardandi  mat 4 pitt eigid bord? Finnurdu
sér 4 veturna eins og hvolflaukur (Allium  greenmeti og avexti? 4 heilsunni af pvi ad borda s
cernuum) og kakasusspinat (Hablitzia ,J4, ég kaupi aldrei grenmeti, fyrir utan  fjolbreytt grent feedi?

tamnoides). Eg nota ekki frysti en  témata einstdku sinnum. Sama 4 vi0 ,J4, svo sannarlega. Mér finnst fjoll
hefdbundna voruppskeru purrka égeda  um dvexti, b kaupi ég aldrei. Eg purrka  mataraediogpdsérstaklega matarad
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1.Kdkasusspinat (Hablitzia tamnoides) er hardgerd
Klifurplanta sem gefur vel af sér i koldu loftslagi.
Laufin mé nota i salat. Plantan laufgast snemma og
gefur af sér jafnvel 4 veturna, ég hef verid ad nota

hana frd pvi { desember.

2.Briiska (Hosta) er mjog afkastamikil og bragdgéd.
Heegt ad borda hana hraa. Passar vel { austurlenska
rétti og heegt ad nota eins og spinat. Blomin eru
einnig t. Ein besta aeta skrautjurtin sem hagt er
a0 reckta par sem heegt er ad borda allt af plontunni:

bl6d, blom og leggi.

3.Udo (Aralia cordata). betta er stersta plantan min,
neer priggja metra heed { lok juini ar hvert. Bragdg6d
og falleg planta sem sannferir flk um ad fjoleringar
geta gefid g6da uppskeru, jafnvel i koldu loftslagi.

4. Tinfifill (Taraxacum ssp.). Allar pjodir 4
nordurhveli jardar hafa notad fifla til matar en pad
mé nyta pa 4 marga mata. Pad eru lika til margar
dhugaverdar fiflategundir, til 48 mynda med bleikum
og hvitum blémum og fronsk reektunarafbrigdi

auk hins freega reektunarafbrigdis Taraxacum

sublaciniosum ‘Delikatess”.

5. Sigurlaukur (Allium
victorialis). Stor og bragdgod
fjoleer lauktegund sem vex

vida néttirulega, allt fra
Pyrenafj6llum til Japans, par
sem hun er ni raektud. Liklega
innflutt til Lofoten i Noregi med
vikingum sem matarplanta.

] ol
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NU VAXA UM 2000 ZETAR PLONTUTEGUNDIR | GARBINUM HJA HONUM 0G bYKIR OLIKLEGT

1.

Notadu audlindir dr pinni heimabyggd. Stephen finnst
mjog mikilvaegt ad nota, eins mikid og haegt

er, paer audlindir sem finnast i ndgrenninu. Til
daemis fyrir p4 sem bua naleegt sj6 pa er pari
besti dburdurinn sem peir geta fengid i gardinn.
Verié med med moltutunnu fyrir para og an

efa er gardurinn og plonturnar mun audugri af
steinefnum fyrir viki® en graenmetid sem finnst |
matvoruverslunum.

. Notadu fjoleerar plontur. Pad er minni vinna i

kringum fjolaerar plontur en einzrar, auk pess
sem paer virdast pola loftlagsbreytingar betur en
einzerar.

. Leerdu af 66rum. Enginn zetti ad borda eitthvad an

pess ad pekkja pad. Pad er best ad fara it med
folki sem pekkir til plantna og leera af peirra
reynslu. A8 68rum kosti vertu pér uti um géda
plontuhandbdk. Ekki borda mikid i fyrsta sinn
sem pu préfar nyja plontu.

. Plantadu a rétta stadi. Komid plontunum alltaf

fyrir i garéinum minum eftir pvi hvernig paer
vaxa i nattdrunni. Plontutegundum sem vaxa
natturulega i skugga kem ég fyrir nordanmegin

vié husid eda undir trjdm o.s.frv.

5. Kynntu pér fjolbreyttar geymsluadferdir. bad finnast
margar leidir til pess ad geyma grasnmeti yfir
veturinn. Pad er til litils ad raekta graenmeti ef
ekki er haegt ad geyma pad og borda seinna.

6. Skiptu  fraejum vid adra. Safnadu fraejum af
fiolaeringum i eigin gardi og skiptu & peim og
fadu adrar freetegundir i stadinn. betta er t.d.

haegt ad gera i gegnum netid.

AP NOKKUR EINSTAKLINGUR HAFI RZEKTAD JAFN FJOLBREYTTAN /AETIGARD.

vid 4rstidirnar vera vanmetid. Eg grinast
oft med mataraedi mitt { fyrirlestrum
minum og segi ad 80 tegundir 4 dag,
haldi heilsunni i lagi, leknunum fréa -
en 6llu gamni fylgir alvara. Eg er 60 4ra
og hjéla 17 km { vinnuna flesta daga og
ég er sannfeerdur um ad mitt fjlbreytta
matareedi er mikilvaegt framlag fyrir
heilsu mina og orku. Hins vegar erliklega
ekki sidur mikilveegt ad greenmetid mitt,
6likt sumu af pvi greenmeti sem finnst {
stormorkudunum, er afar rikt af stein- og
andoxunarefnum.“

- Bokin pin, ,,Around The World in 80
Plants, kom ut i fyrra og hefur selst
mjogvel. Ertu med fleiri beekur i bigerd?

»Eg er ekki byrjadur 4 nyrri bék en geng
med nokkrar hugmyndir. Pad styttist i
pad ad ég fari 4 eftirlaun og pa get ég
sinnt skrifunum betur. Pangad til deili

ég upplysingum i gegnum heimasiduna
mina edimentals.com. Auk pess held ég
namskeid og fyrirlestra vitt og breitt um
heiminn.“

- En hvar byrja peir sem hafa dhuga 4
bvi ad feta i pin fotspor og proéfa sig
afram med fjolbreyttara mataraedi
ar jurtarikinu? Fer madur bara ut og
smakkar 4 pvisem verdur 4 vegi manns
eda hvad?

»Bokin min fjallar fyrst og fremst um ectar
plontur sem heegt er ad reekta en finna
mé tinsluhef8ir alls stadar { heiminum
og pad er ad sjalfsogdu minnst 4 peer {
bokinni. Enginn eetti ad borda eitthvad
dn pess ad pekkja pad. Best er ad fara ut
med folki sem pekkir til plantna og leera
afpeirra reynslu. Ad 60rum kosti meeli ég
med godri plontuhandbok og ekkiborda
mikid 1 fyrsta sinn sem pu préfar nyja

tegund. I Noregi er ad finna félagsskap
sem kallast ,, Nyttevektsforeningen® sem
skipuleggur jurtatinsluferdir 4 vorin og
sveppatinslu 4 haustin, auk pess ad standa
fyrir fyrirlestrum 4 veturna. Eg gekk {
hépinn { minni heimabyggd snemma 4

niundadratugnum ogheilladist algjorlega.

Parna leerdi ég ad pad voru margar etar
tegundir naleegt heimili minu. Sumar
pessar plontur flutti ég i gardinn hja
mér pegar bérnin voru yngri og ég hafdi
minni tima til ad reekta. Ef folk vill raekta
eitthvad af peim fj6leeringum sem ég fjalla
um { békinni minni pa meeli ég med ad
valdar séu plontur fréd grédrarstédvum
eda freelistum sem sérheefa sig { eetum
plontum. Pad er meiri dheetta folgin i pvi
a0 kaupa plonturnar frd hefdbundnum
blémasolum, par sem grédrarstodvar sem
sérheefa sigi setum plontum eru varkdrari
vardandi merkingar.“ ll

AROUND 111 WORLD
IN 8 O PLANTS
Stephen sendi frd sér
békina Around The
World in 80 Plants i fyrra.
par fjallar hann um
sinar uppdhaldsplontur,
segirsoqur peirra og
tengingu vid lond og
bjé0. Bokin hefur fengio
mjog géoar méttokur
o0g verid endurprentud.
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