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INLEDNING

Alnarps rehabiliteringstridgard vid Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) bedriver
forskning bade nationellt och internationellt och studier vid Alnarp visar att vistelser och
aktiviteter i tridgardar och naturomriaden minskar stress och dr gynnsamt f6r manniskors
hilsa. Med bland annat Alnarps rehabiliteringstridgard som forebild startade
Hilsotridgarden dr 2013. Verksamheten drivs av Vilfird samhillsservice pd uppdrag av
Arbets- och féretagsenheten och erbjuder en naturbaserad férrehabilitering i
Nyckelviken. De personer som remitterar till Hilsotrddgarden har olika typer av
arbetshinder och malet dr att deltagarna ska stirka sin halsa och rusta sig for att kunna ta
steget vidare mot arbete eller studier.

Under aren i Hilsotridgarden har vi lirt oss att det ér roligt och litt att odla. Vi har
ocksa lirt oss att det dr litt att misslyckas med sadder och plantor. De far for lite sol, for
mycket sol, for lite vatten, for mycket vatten etcetera. Sant hinder och det dr processen
som dr det viktigaste.

Med denna kurs och detta kompendium vill vi dela med oss av erfarenheter, tips och
idéer och framférallt inspirera till att ha roligt och vaga experimentera! Forundras
tillsammans med barnen 6ver vixtkraften i ett litet tomatfr6 eller doften av en solmogen
jordgubbe. Efter bara en odlingssisong har ni lirt er massor och férhoppningsvis blir det
manga roliga aktiviteter som ger nagot att titta pa, lukta pa, kinna pa och inte minst
smaka pal

Lycka till!

Micka ochv Lowise




ODLA | PALLKRAGE ELLER LADA

Att odla i lada eller pallkrage ar enkelt och roligt. Pallkragar finns i matten
120 x 80 cm samt 60 x 80 cm och ar latta att flytta vid behow.

Pallkragarna dr 20 cm hoga och en ricker om du ska odla sallat, spenat och
riadisor. Vill du odla rotfrukter, potatis eller kraftigvixande gronsaker som
squash, majs eller kal kan det var bra med tva kragar staplade pa varandra
sa att odlingsbiadden blir tillrickligt djup.

For att hindra gras och ogris att komma upp i odlingen kan du bottna med
dagstidningar eller kartong, Du kan ocksa grava bort grissvilen innan du
placerar ut pallkragen.

Stalls pallkragen pa en hérd yta ar det bra att stilla den pa en lastpall som tacks
med till exempel markduk sa att jorden inte rinner ut.

Jord och godsel

'{v En pallkrage rymmer 4 sickar jord, ca 200 liter. Ett bra
“grundrecept” dr att blanda 3 sickar jord och en sick kogodsel.
Tillf6r garna organiskt material som gris och 16v. Det ger jorden
en bra struktur och haller fukten.




BYGG IHOPTILL OLIKA FORMER

Pallkragar gar att bygga ihop till fler former dn rektanglar. Man kan bygga pa hojden eller sétta ithop
flera pallkragar i tillsammans.

For att skapa trianglar beh6vs minst 2 pallkragar. Anvind tre
lingsidor och tre kortsidor av materialet och bygg thop tva
trianglar i olika storlek.

Nir man val bérjat laborera med dessa former finns det sa manga
mojligheter att skapa en hirlig, kreativ plats f6r dina odlingar.

Killa/foton: Blomsterlandet



FORODLA INOMHUS

Om man vill f6rldnga sisongen kan man férodla gronsaker och vaxter i krukor
inomhus. Det ér viktigt att krukorna har drinering och att fukten ar lagom.
Anvind blomspruta och ha girna en plastpase 6ver sidderna som behaller fukten
1 borjan. Plantorna ska sta sd ljust och svalt som moijligt. Inomhus ér det vanligen
tor hog varme i forhallande till ljuset och detta kan ge linga och veka plantor.

Nir plantan vaxt till sig i sin sakruka och fatt 2-4 bladpar utover de férsta sma
hjartbladen (dessa vissnar oftast efter en tid) sa ska plantan flyttas 6ver till en lite
storre kruka (omskolning). Sitt en planta i varje kruka.

Innan plantorna kan flyttas inifran och ut bor de avhirdas. Det betyder att de
sakta ska vinjas vid klimatet utomhus med varierande temperaturer, sol, regn och
vind. Sitt ut plantorna korta stunder i borjan och 6ka tiden under en till tva
veckor tills de kan sta ute dygnet om. Skydda dem girna med fiberduk de f6rsta
dagarna. Direfter kan de planteras ut 1 rabatter, k6ksland och urnor.

%{v Forodlapotatis
Satt ner potatisarna i en kruka (avklippta mjolkkartonger funkar
utmarkt) med jord sa att halva potatisen sticker upp. Jorden ska vara
lite fuktig, Lat dem sta ljust och svalt. Plantera ut pa 10-15 cm djup.
Nir de borjar vixa kupa (f6s upp) jord runt plantan sa att inte ljuset
kommer at potatisarna. En pallkrage rymmer ca 8 potatisar.




NARING OCH VATTEN

Att behalla fukten i pallkragarna nir férskolan ar stingd pa helger eller vid
lingre ledigheter kan vara en utmaning,

Att ticka runt plantorna med grasklipp, tridgardsrens och 16v hjalper till att
hélla fukten och det tillf6r dven niring. Tackmaterialet hjdlper ocksa till att
halla ogriset borta. Under vintern kan man lata tickmaterialet ligga kvar som
det dr och nar det blir var och dags for plantering si tar man bara undan
materialet och ldgger tillbaka det igen nir plantorna dr pa plats 1 jorden.

Att ha en fiberduk 6ver odlingen kan ocksa hjilpa till att behalla fukten i
pallkragen.

Ytterligare ett sitt att bibehalla fukt och niring ér att tillféra biokol till
jorden.

/v Biokol
Biokol ér trikol som anvinds for att forbittra odlingsjord.

Biokolet liknar en tvittsvamp och 6kar formégan att binda
vatten och naringsimnen.




SA OCH PLANTERA

Morot
Morotter dr latt och roligt att odla.

Ridisa

Radisor trivs bast i sval och fuktig jord och blir darfér litt sma och bittra i
smaken under hégsommaren. Bist ar det att sa dem under den svalare viren
eller senare i augusti—september. Gor ett uppehall 1 sidden av riadisor mitt
pa sommaren och sitt nya frén under sensommaren for att kunna skorda
pa hosten.

Sallat
Sallatsfron har svart att gro om jordtemperaturen nar 6ver 20 grader. Sa
girna din sallad 1 april eller maj nir jorden fortfarande dr ganska sval.

Sockeriartor

Sockerirtor ir littodlade och vart efter de skoérdas vixer nya édrtbaljor fram.
Sa girna sockerirtor i flera omgangar under hela sommaren och de ir
godast att skorda innan baljorna blir for tjocka. Ligg frona 1 blot ett par
timmar innan sadd.

‘/’ Jordgubbowr och smuditronw

4 .
Jordgubbar och smultron gar fint att plantera i pallkrage och
det far plats 6-8 jordgubbsplantor eller 10-12 smultronplantor

i en pallkrage.




SA OCH PLANTERA

Mangold

Mangold ar mycket littodlad och gar att si i omgangar dnda in pa hosten.
Mangold trivs allra bast om den direktsis nir jorden blivit uppvarmd. Det
vixer fram nya blad i takt med att du skordar.

Solros
Solrosen ir en littodlad och hirlig blomma som kan bli flera meter hog,
Pa hosten blir faglarna glada nar de kan ata solrosens fron.

Ringblomma
Ringblomman ir en tacksam blomma som ir littodlad och den blommar
anda fram till frosten. Pa hosten gar det bra att ta fron till ndsta ars sadd.

Krasse
Krasse finns 1 manga fina, sprakande farger och ar litt att odla.

T egnafrow
"’ Det ar roligt att samla och spara fron fran olika vixter. Ta fron
frin solrosen och ringblommor och érter som gir i blom. Ater
ni goda minitomater till lunchen, sa spara lite fréer att odla. Da
ser barnen hela kedjan av odlandet. Ibland kan barnens
familjer ha fron att dela med sig av fran egna tridgardar. Det ar
smart och miljévanligt.




GOR EGNAVAXTSTOD

Av sly som till exempel pil och hassel gar det
med hjalp av snore enkelt att gora egna vaxtstod.
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Forskolan som odlar for hallbarhet och larande %

I Ho616 Forskola, s6der om Sodertilje, odlas det sedan 8 ar
tillbaka. Temat 4r ”Hallbar utveckling”. Férskolepedagog
Therese Agné Lindgren ilskar att odla med barnen. Hon
vet att barnen klarar det mesta med odlingen och att de
verkligen tycker om det.

— Lat barnen gora allt, for de kan och de vill.

Pa garden finns tre stora odlingslador (ca 1,5 meter breda och 3
meter langa) och i dessa lador odlas potatis, morot, rédbeta, bonor,
sockerirtor, ridisa och sallat. [ stora, svarta murarhinkar vixer de
forkultiverade tomaterna.

-Vi brukar gd med barnen till affaren och vilja ut fropasar, sa de ar
med fran allra bérjan. Sedan har vi ocksa sparat fréer fran vissa
blommor fran forra sisongen.

Therese papekar att barnen bor vara med i hela kedjan och tycker
dérfor att det dr viktigt med en kompost eller helst tva; en f6r

tridgardsavfall och en f6r matavfall. Nir de dter frukt utomhus, s far

barnen slinga dppelskrutten 1 komposten. Sedan kan de se hur

koltrasten kommer och smakar pa dpplet och hur daggmaskarna gor

jord av dem. Jorden som bildas anvinds sedan att fylla pa i
odlingsladorna som extra niring.

Pa var forskola dr det 4-5-aringarna som ar ansvariga for odlandet. Vi
har morotgruppen, rodbetsgruppen etc, berittar Therese. Barnen far

sjalva rita gronsaksskyltar och skriva orden, sedan laminerar vi
lapparna och anvinder i odlingsladorna.

Ibland kommer mindre barn och flyttar pa alla skyltar, men det ar
sadant som hinder. Morotsgruppen gar ut med en pedagog och
sar morotsfron och ansvarar for deras skotsel. Det ar ett sitt att
fa struktur pa allt. Barnen dr mycket stolta nér det bérjar vixa i
ladorna.

Nir en grupp varit ansvariga en skordesisong, far de limna 6ver
ansvar och insamlade fron till ndsta grupp med 4-5 aringar och
beritta hur man skéter odlingen. Nir kocken 1 kéket fatt ta emot
potatis fran egna skérden, sa blir hon glad och det blir skordefest
nir de nykokta potatisarna ska dtas. Forildrar till barnen
uppskattar ocksa odlandet.

-De kommer ofta med froer till oss, som vi kan odla, vilket ar
valdigt kul, sdger Therese.

Inomhus vixer tomater i petflaskor eller i mjolkkartonger for att
sedan planteras ut. Tanken ér att anvinda sa mycket atervunnet
material som méjligt. Barnen lir sig allt fran odlingskunskap, hur
viktigt det ar med humlor och bin, att skriva och mala och hur ett
litet fr6 blir till en mycket god morot. De odlar ocksa jordgubbar
och smultron som barnen far plocka, si fort de blivit réda. Efter
8 ar har varken personalen eller barnen tréttnat pa odlandet. Nu
ar det en del av verksamheten som dr dir for att stanna.

Text: Louise Lindgren



Therese har nagra smarta tips att dela med sig av: \‘

Q)
Lat barnen gora allt de kan. De ar bra pa det mesta. d.
Odla garna grodor som kan skordas i augusti.
Behovs det vattnas sa kanske forskolorna kan hjilpa varandra .
Odla sadant som barnen verkligen gillar.
Solros och ringblommor ar latta och roliga att odla.

i W —

Foto: HoOlo forskola




TIPS PA MER INSPIRATION FINNER DU HAR:

Boktips:

”Alla fingrar grona” av Therese Lundén och Johannes Wiitterback
”Skillnadens triadgard” av Sara Bickmo

”Odla i pallkrage” av Eva Robild

”Odla aret om”’ av Lena Israelsson

Webben:

Farbrorgron.se
Dinodlarvan.nelssongarden.se ' »
Weibulls.se
Odla.nu
Alltomtradgard.se

Instagram:

Farbrorgron.se
Skillnadens

Hashtags:
Odlamedbarn
Pallkrage
Odlagronsaker

Dela gdrna tips och framgangar med varandra genom ett instagramkonto eller en hashtag eller varfor
inte hilsa pa varandras forskolor och kolla in odlingarna. Det finns vidldigt mycket matnyttigt att hitta
dven pa youtube.

Lycka till!



