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SAMMANFATTNING

Det finns en stor potential for livsmedel produktion genom fritidsodling. Man skattar den yta
som idag finns tillganglig for fritidsodling i Sverige till ca 300 000 ha. P& denna yta skulle
kunna produceras ca 10 miljoner ton gronsaker per ar vilket kan ge en fullgod kost till cafyra
miljoner manniskor. For att tacka naringsbehovet till en vuxen ménniska som lever pa
vegankost behdvs en yta p& ca 800 m?. Om man vid akut livsmedel sbrist dessutom skulle odla
I parker och Ovriga gronytor i stéderna skulle ca fem miljoner manniskor kunna forsorjas med
livsmede.

| detta arbete har vi anvant oss av genomsnittliga avkastningssiffror for grodor som gér att
odla 6ver helalandet. Exakt hur stor skord tradgardar och kolonilotter kan ge & dock svart att
forutse och kan med all sannolikhet bli bade hdgre och lagre beroende pa var odlingen sker
och pa odlarens kunskaper. Man har som odlare stora méjligheter att oka skorden genom
kunskap om godsling, bevattning, vaxtskydd, radavstand m.m. Ytterligare en faktor att beakta
ar den forlust som kan ske vid skord, transport, lagring och putsning av gronsakerna. En stor
del av skorden kan ga forlorad om man inte kan har tillrackligt utrymme eller kunskap om
lagring. Dock finns under ala forutséttningar magjlighet att producera en stor mangd av de
livemedel som konsumerasi Sverige palokal niva.

De svenska odlingsforutséttningarna resulterar i en kolhydratbaserad kost som vi har kallat
"Independence-dieten” eftersom grundtanken &r att man som vuxen svensk ska kunna odla
fram mat for sin egen livsmedelsforsorjning i den egna tradgarden. Dieten kan inte técka en
manniskas behov men det & heller inte troligt att ndgon ménniska i Sverige kommer att
behova leva pa enbart de sju grédor som ligger som grund for dieten. Kostens kalorimangd &
vd tilltagen (13,3 MJ) for att mota den dkade energiforbrukningen vid odling och motsvarar
en ung aktiv mans energiforbrukning. Daremot innehdller kosten for 13g fetthalt, speciellt
omega 3 och omega 6, men dven vitamin B12 och D-vitamin under morka perioder. Om man
till den vegetabiliebaserade kosten aven lagger htnsagg samt kott fran hons och kaniner blir
den mer varierad och béttre sammansatt. Hons och kaniner & djur som &r |&ta att hdllai en
medelstor tradgard. | ett krislage skulle staten behdva organiserar distribution av fettrika
livsmedel till ménniskor som komplement till de gronsaker man kan odla g élv.

Detta arbete har utforts pa uppdrag av Fritidsodlarnas Riksorganisation, FOR. Véra
handledare till projektet har varit Goran Svanfeldt frén FOR och hortonom Birgitta Bath fran
SLU. Vi som gjort rapporten & agronomstudenter med inriktning livsmedel och mark/vaxt.
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1. INLEDNING

Att kunna odla sin egen mat i andutning till bostaden har i sa gott som allatider och pa alla
platser pa jorden haft stor betydelse for méanniskors livsmedelforsorjning. | Sverige var
bostadsnéra odling lange ndgot som de flesta sysslade med och &ven om intresset sjunkit de
senaste decennierna & det fortfarande den nést populdra utomhussysselsdttningen efter
promenader (Bjérkman, 2001).

Under krigstider, daimport fran utlandet och logistik inom en nation i regel férsvaras, blir den
enskilda méanniskans mojlighet att producera livsmedel viktigare an annars. Detta marks
tydligt bade fran Sveriges savdl som andra landers historia. | Ryssland var de sa kallade
datjorna ett nddvandigt bidrag till livsmedelforsorjningen under de manga svara aren pa 1900-
talet ddmataffarernai princip stod tomma. Antalet datjor och dachniki (dvs. datjaégare) okade
lavinartat, pa fem & fordubblades antalet datchor i landet. Idag finns ca 24 miljoner datjor i
Ryssland. De ligger i en krans runt stdderna precis som vara svenska koloniomréden. Enligt
lag har alla ryssar rétt till en odlingslott men med undantag for pensiondrer maste brukaren
betala for denna rétt. Det & forst pa senare & som datjorna gatt fran att vara en plats
nodvandig for manniskors livsuppehdle, till en plats for vila dit manga ryssar dker pa
helgerna for att koppla av efter arbetsveckan. Trots att gronsaksodlingarnai manga fall ersatts
av blomsterrabatter odlas &n idag mer gronsaker pa datjorna an vad som kommer fran hela det
industriellajordbruket i landet. (Israelsson, 2002)

| Sverige Okade antalet kolonitradgardar markant under bada vérldskrigen. | vissa stéder
odlades till och med parkerna upp och myndigheterna skickade ut kunniga méanniskor fran
hushallningsséllskapen for att sprida kunskapen om odling (Drost et al, 1995). Under manga
ar efter andra varldskriget fanns en plan for hur Sverige skulle kunna vara sjavforsorjande pa
livemedel i en krissituation. Forutsattningar fanns for att klara en isolering fran omvarlden i
upp till tre &. Man hade planer pa en sk. krisdiet, dar vegetabilier ersatte en stor del av
animalieprodukterna. Organisationen Bla stjarnan hade som uppgift att utbilda folk inom
jordbruk och om bonderna blev inkallade skulle medlemmarna hoppa in som medhjé pare pa
gardarna. Jordbruksverket sag aven till att det fanns ett forrad av froer av kdlrot, morot, gul
|6k och vitkal som tillhandaholls av Sval6f AB och Weibull AB/ Hammenhogs. Det pagick en
diskussion om att aven upprétta ett lager av vallfré och potatisutsade. Idén hann dock aldrig
omséttas i praktiken innan lagringen avvecklades mot slutet av 1900-talet for att upphdra helt
& 2001. Bakgrunden till att lagringen upphorde var Sveriges intrade i EU. Det ansags inte
langre lika viktigt med den hdga beredskapen eftersom importen med all sannolikhet skulle
Oka och forenklas och nastan hela Europa nu kunde betraktas som en enhet vad géllde
livsmedelproduktion. Det Okade varuflodet och det internationella samarbetet skulle
forebygga hinder av import och ett upplag i Sverige var inte langre nddvandigt. (Lindberg,
muntligt 2008).

Det har presenterade arbetet & en uppfoljning till projektet *Vad tjanar vi pa att odla hemma;
miljomassigt, ekonomiskt och hdlsomassigt?” som genomférdes inom kursen Agrosystem
2007, men medan 2007 ars arbete lagger fokus pa personliga fordelar med fritidsodling
speglar vart arbete fritidsodlingens majligheter ur ett nationellt perspektiv.



2. BESKRIVNING AV PROJEKTBESTALLARE

Fritidsodlingens riksorganisation (FOR) bildades genom att landets tradgardsféreningar gick
samman och har som huvuduppgift att framja och tillvarata fritidsodlingens intressen. FOR
samarbetar med organisationer och institutioner som t.ex. SLU for att utveckla kunskapen
inom fritidsodlingens omraden samt for fritidsodlingens talan i kontakt med foretag och
myndigheter (FOR"s hemsida 2008).

3. FRAGESTALLNING

Syftet med vart arbete var att ta fram ett underlag till FOR i diskussionen om fritidsodlingens
potentiella betydelse for livsmedelsférsorjningen i Sverige. Fritidsodlingen & halsosam,
upplevelserik och I6nsam men kommer odling i privat regi &en kunna bidra till
livsmedel sforsdrjningen om behov uppstar? Hur mycket livsmedel kan produceras pa den
areal som idag upptas av kolonilotter och privattradgardar? Kan man skapa en fullgod kost
enbart utifran grédor som gar att odla Gver hela Sverige och hur manga vuxna personer kan
forsorjas med en sadan kost?

4. METOD

Vi har utgétt fran skorden av sju olika grodor; potatis, bondbtna, morot, palsternacka, vitkal,
gul 16k samt dpplen. De &r vanliga livsmedel som redan intar en stor del av manga svenskars
kost. De & relativt latta att odla och kan vaxa over i princip hela landet trots de stora
variationer vi har vad gdler klimat, nederbord och jordman. De kommer fran olika
vaxtfamiljer och fungerar darfor bra i véxelbruk. Dessutom ger de sammantaget en
fungerande kost, majlig att leva pa en langre tid utan att ge upphov till bristsjukdomar.

Som odlare finns stora mojligheter att genom odlingstekniska atgarder 6ka avkastningen fran
sin tradgard. Darfor har vi valt att lagga vikt vid godsling, vaxtskydd och effektivt utnyttjande
av odlingsytan. Tillsammans med kunskap om lagring &r detta nddvéandiga parametrar for en
fungerande fritidsodling. Utifran de grédor vi valt har vi satt ihop en kost. Denna &r tankt att
kunna tacka en vuxen manniskas naringsbehov och ocksa kunna produceras av den enskilde
konsumenten och vi har darfor valt att kalla den for Independence-dieten (oberoende —
dieten). Utrakningen utfordes med Excel och programmet Dietist XP, version 3.0 och
naringsdata & hamtade ifran SLV:s (Sveriges Livsmedelsverks) naringsdatabas.

Projektarbete har till stor del utférts genom litteraturstudier men vi har &ven tagit kontakt med
myndigheter som Livsmedelsverket, Jordbruksverket, Krisberedskapsmyndigheten och
Kolonitradgardsforbundet samt med privatpersoner med kunskap i amnet.

5. VAXTODLING

5. 1. Arealanvandning

| Sverige finns ca 300 000 ha som anvands for fritidodlingsrelaterade dndamal uppdelad pa
2,5 miljoner tradgardar, tabell 1 (Bjorkman, 2001). Arealen fordelas pa 200 000 ha pa
landsbygden och 100 000 ha i tatorterna. Siffrorna i tabellen & skattade sa att gangar och
olampligabitar i tradgardarnainte har tagits med.



Tabell 1. Sammanstélining av den totala arealen som anses vara lamplig for fritidsodling.
(Bjorkman, 2001).

Odlingstyper Antal Fastighetsyta Skattad Genomsnittlig
tradgér dar eal tomtstor lek

ha ha m*

En och tvabostadshus 1280 000 250 000 165 000 1289

Rad- och kedjehus 255 000 10 200 5100 200

Smahus pa 245 000 73500 49 500 2020

jordbruksfastighet

Fritidshus 683 000 190 800 95 400 1397

Kolonilotter 42 000 1250 1125 268

Summa 2 505 000 525 750 316 125

Forutom kolonilotter och villatradgardar finns ytterligare mark som skulle kunna anvandas til|
odling om behov skulle uppsta. Parker, kyrkogardar samt mark runt bostader och langs vagar
& nagra exempe (tabell 2). All denna mark ger en sammanlagd yta pa ca 74 000 ha
(Bjorkman, 2001) men naturligtvis kan det finnas motstand mot att odla upp vackra parker
och, i &n hogre grad, kyrkogardar.

Tabell 2. Fordelning av dvriga gronytor (Bjorkman, 2001)

Areal i ha
Mark vid smadhus m.m. 14 000
Parkmark 40 000
Kyrkogardsmar k 3500
Fler bostadsmar k 16 500
Total 74 000

5.2 Olika séatt att 6ka avkastningen

Som odlare har man stora majligheter att genom olika odlingstekniska dtgarder 6ka sin skord.
Godsling, vaxtskydd och ett effektivt platsutnyttjande ar nyckelord for en va fungerande
gronsaksodling med maximal avkastning. Nedan redogérs hur man kan effektivisera den
odlingsbara ytaman har tillgang till. Eftersom det handlar om spekulationer & det omgjligt att
uppskatta hur stor skordedkningen skulle kunna bli om man tillé@mpade alla dessa tips.

5.2.1 Gédsling

Vid ett eventuellt okat behov av fritidsodlade vegetabilier & godsaltillforseln en viktig fraga.
Det gdller att forsoka sluta kretsloppet i tradgarden genom att fora tillbaka sa mycket som
mojligt av den néring som tas bort vid skorden. Idag atercirkulerar bara en mindre del av den
naring som lamnar jordbruksmarken, ca 5 % av hushdllsavfalet komposteras, resten
deponeras och brénns (Steineck et al, 2001). Inom fritidsodling forekommer idag olika
godslingsstrategier déar bade mineralgddsel och organiska godselmedel anvands. En stor andel
av vaxtnaringen tillfors grasmattor dar godsling kan forekomma upp till tre ganger per
vaxtsasong (Stintzing et al, 2001).

Forutom att bestdmma lampliga godselmedel maste man upplysa fritidsodlare om hur man
kan hushdlla med néring. Vanligt forekommande & att det goddas under daliga
vaderforhdllanden, for nara diken eller liknande, eller att mangden tillford godsel &r for hog.



Allt detta leder till onbdiga forluster av néring med risk for Gvergédning av vattendrag som
foljd.

Humanurin &r ett godselmedel som fa anvander men som finnsi mycket stora mangder. Enligt
rapporten "Om urin som gddselmedel i fritidsodling” (B&h och Akerberg, 2005) kan en
vuxen person normalt producera mellan en och en och en halv liter urin per dygn beroende pa
individ. Bland férdelarna som finns med anvanda urin kan namnas att urin & snabbverkande,
dvs. kvavet i urinen &r direkt tillgangligt for vaxterna, kostar inget och kan tas hand om pa ett
miljovanligare sétt an att spolas ut i toaetten. Olika berdkningar som gjorts visar att en
familjens urinutsondring skulle kunna racka fér att bedriva en intensiv fritidsodling
(Akerberg, 2000).

| tabell 3 redovisas mangden kvéve, fosfor och kalium i en liter outspadd urin. Utifran
vaxters behov innehdller urin for mycket kvave i forhalande till mangden fosfor och kalium
och bor darfér kombineras med andra godselmedel. Forutom ovan ndmnda amnen finns det
ocksd i urinen svavel, kalcium och magnesium samt mikronaringsdmnen som jarn och bor
(Akerberg, 2000).

Tabell 3. Méngd néring i en liter outspadd humanurin.
(B&th och Akerberg, 2005)

Naringsamne Graml/liter urin
Kvéave, N 5-10
Fosfor, P 0,7-1,5
Kalium, K 1,5-3

Grongddslingsgrodor & sammansatta av olika grds och baljvaxter. Baljvaxterna har till
skillnad frén andra véaxter férmaga att fixera det kvave som finns i luften och tillfor darmed
kvave till odlingssystemet. Fixeringen sker i en symbios mellan vaxter och kvavefixerande
bakterier (Fogelfors, 2001). | slutet pa sasongen brukas vaxterna ner i jorden dar kvévet
frigors och kommer foljande groda till godo. Méangden fixerat kvéave beror framst pa vaxtart
och patillgangen kvéave i marken. Om det redan finns hoga halter kvave hammas symbiosen.
Forutom att oka naringsinnehdllet i marken har grongodsling aven markstrukturforbéttrande
egenskaper. Mangden organiskt material Okar vilket Okar den vattenhdlande formagan.
Dessutom kan problem med skadegOrare minska.

Kompostering & ett utmérkt sétt att ta vara pa naring i matrester och tradgardsavfall. Vid
kompostering sker en biologisk nedbrytning av det organiska materialet. Nedbrytningen sker
med hjdlp av mikroorganismer och markdjur som daggmaskar, svampar och bakterier.
Temperatur och forhdllandet mellan vatten och syre avgor hur va nedbrytningen sker. Vid
syrebrist uppstar forruttnelse. Nedbrytarna behover energi som de fér genom att bryta ned
energirika kolforeningar. Energin och den naring som frigors under denna process goér det
mojligt for nedbrytarna att foroka sig (Eklind, 2000). Under nedbrytarnas arbete kan det
uppsta sa hoga temperaturer i komposten att forekomsten av sjukdomsalstrande parasiter och
ograsfron minskar. Vilka material som laggs i komposten méaste man medvetet halla ordning
pd. Om det blir for mycket av en viss sorts material som inte innehaller den rétta balansen
mellan kol och kvéve kan nedbrytarna inte jobba effektivt. Ar det en hdg kol/kvave-kvot gar
processen langsamt och & kvoten |&g kommer méangden kvave som finnsi dverskott att avgai
form av ammoniak (Steineck, 2000). Kompost i sig brukar ofta ha ett underskott av kvave
vilket kan gora det svart att enbart anvanda den som néring. Ett sétt att reglera problemet &r



att kombinera komposten med olika gédselmedel som t.ex. urin vars kvavehat & hog i
forhadlande till Gvriga naringsamnen.

5.2.2 Véxtskydd

Med vaxtskydd menas regleringen av olika ogréas och sukdomar som férekommer vid
vaxtodling. De olika metoderna som finns for att kontrollera skadegorare i form av insekter,
svamp och ogrési tradgardslandet kan verka pa ett direkt eller indirekt sét.

En va fungerande dranering & en viktig del av vaxtskyddet. Ar det for mycket vatten i
marken kommer luften i markporerna att trangas ut. Det uppstér da brist pa syre i marken
vilket leder till svaga vaxter och till att vissa parasiter gynnas. Tillgangen till och férhallandet
mellan naringsdmnen i marken & ocksa mycket viktigt eftersom svaga plantor |t angrips av
sjukdomar och far svart att konkurrera med ogrés. Kvave i for stora mangder ger stora vaxter
som utvecklats snabbt vilket ger svaga cellmembraner som |&tt angrips av skadegorare.

En valplanerad vaxtfoljd & darfor ett effektivt led i vaxtskyddet. Bade ogrés och sjukdomar
kan oka i forekomst om vaxtfoljden & ensidig. Som exempel kan namnas kdlvaxter som |&tt
drabbas av klumprotsjuka och potatis som utsétts for nematoder, om de odlas pa samma plats
altfor ofta. En annan metod for att minska risken for sukdomar & anvandning av certifierade
utsaden/vaxtmaterial. Det & framforallt virussjukdomar som dverfors genom icke certifierade
material men det finns aven risk for bakterie- och svampspridning. Man maste dven vara
flitig med att plocka bort skadegorare eller infekterade vaxtdelar fran kokslandet. Vissa
skadegorare kan man fa bort genom att spola kallt vatten pa dem. Varmt vatten & ocksa en
|6sning men blir det for varmt kan vaxten ta skada. En vanlig smittkalla fér vaxtsukdomar &r
kontaminerad jord som sprids med smutsiga redskap vid jordbearbetning. Sjukdomar
forekommer ocksa i vaxtrester efter skorden. Dafor kan det vara bra att mylla ner de
vaxtrester som ligger pa markytan.

Biologisk bekéampning innebér att man minskar ett angrepp av olika skadegorare med hjélp av
skadegorarnas naturliga fiender. Dennatyp av bekampningsform omfattar virus, nematoder,
insekter och spindeldjur. Anvéandning av biologisk bek&mpning var popul&rt redan innan

kemi ska bekampningsmedel borjade anvandas pa allvar. Organismer som reglerar
skadegorare kan placeras ut i odlingen eller s kan man gynna redan etablerade naturliga
fiender i tradgarden. Detta gors bland annat genom att ha kantzoner dar naturliga fiender till
skadegorare kan ta skydd. Exempel pa naturliga fiender & nyckelpigor. De bekampar bladltss
som & vanliga skadegorare i trédgarden. (Fogelfors 2001).

5.2.3 Ytbesparing

| regel kan man sa betydligt tétare pa en kolonilott an vad som & majligt pa storre ytor. Det
beror pa att en kolonilott inte & stdrre &n att man kan skota den for hand medan det pa falt
maste finnas plats for stora maskiner vilket tvingar fram ett for vaxterna ofta onodigt stort
radavstand. Dock finns dven for kolonilotten en gréans for hur tatt man kan sa. Véxter maste ha
gott om utrymme sava éver som under marken. Kompaktodling innebér att man genom att sa
tatt maximalt utnyttjar det utrymme som finns tillgangligt. Genom att sa snabbvéxande grodor
mellan de som véxer langsamt kan man effektivt utnyttja utrymmet. Man kan borja skorda de
snabba medan de langsamma véxter till i sin egen takt, och nar de snabba inte langre ger
skord tar man av de langsamma som da forhoppningsvis &r redo att skordas. Rotvaxter tar ofta
god tid pa sig att utvecklas och vaxatill medan manga bladvéxter vaxer snabbt. Med kunskap
om olika grodors tillvaxthastighet och tillvaxtbetingelser kan odlingen planeras sa att man
hinner med flera kulturer pa samma plats under samma sommar. | norra Sverige kan



successiva kulturer ge tva skordar per sasong, i sodra delarna av landet kan man rékna med
ytterligare en. Nar den forsta skordats sér man en ny pa samma plats. Exempel pa grodor som
passar att borja med & spenat, radisa, salat, dill, ruccola. Dessa kan sedan fdljas av
exempelvis morot, rodbeta, majrova, sallat, kalrabbi, brytbona, bondbtna. Som en ev. tredje
skord kan man sa spenat, dill, pak choi och sallat. Fibervav kan gora att utvecklingen gar
annu snabbare, liksom att forkultivera grodorna. (Israel sson, 2000)

Vid hoga marktemperaturer blir skordarna oftast goda och man kan sa och skordatidigt for att
i bastafall hinnamed flera skordar per sasong. Ett sétt att fa hogre temperatur i marken &r att
anvanda sig av den varme som frigors vid formultning. Detta kallas for att odlai djupsang.
Man gréver da djupt, berikar marken med mycket godsel och mullamnen och héjer upp jorden
ovanfor markytan. Skordarna kan bli upp till fyra ganger hogre @n vid vanligt odlingsland. Att
odlai drillar, dvs. upphojda sar, har ssmma effekt som djupsangarna. Jorden varms upp
snabbare pa véaren vilket gor att man kan satidigare. Farornamellan asarna har aven fordelen
att de fungerar som draneringsdiken. Y tterligare ett sétt att fajorden att varmas upp snabbare
&r att odla pa sa kallad odlingslimpa. Man |&gger da en kompost och sar i jordlagret hogst
upp. Den starka varme som uppstar under komposteringen gor att man till och med kan odla
tomater och gurka pa friland. (Israelsson, 2000).

Vad galler frukttrad har man stora méjligheter att styra hur stor plats de skatai en tradgard.
Det problem som kan uppsta med stora trad & ju annars att de skuggar en stor del av marken
och darmed hindrar andra véxters utveckling, liksom att de konkurrerar om néring och vatten.
For att hindra trédet fran att breda ut sig for mycket borjar man forma det nar det & ungt
genom att klippain eller bdja grenar. Att spaljera trédet mot en vagg ar ett bra sétt att fa det
att ta sa lite plats som mdojligt, ett annat & att forma det sa dess grenar pekar mer eller mindre
rakt upp. (Israelsson, 2000)

6. INDEPENDENCE-DIETEN

6.1 Val av grodor

6.1.1 Vaxtfoljd och avkastning

Syftet med Independence-dieten & att téacka ett nationellt behov genom att varje vuxen
individ i Sverige odlar sin egen mat for ett ar. Dieten bygger pa sex grodor och &r framtagen
utifrén att grodorna g&r att odla dver hela Sverige, minima ytanvandning och optimal
naringsprofil samt avkastning, smak och funktionalitet. Independence-dieten genererar ca 1,3
kg gronsaksavfall per person och dag och avfallet kan féda minst tva honor, sdedes ingar
&ven de ca. 2 &gg som dessa honor producerar per dag i dieten. Dessutom ingdr ett dpple per
person och dag eftersom &ppletrad &r ett vanligt indag i véra svenska tradgérdar. Apple bidrar
framst till kalorifdrsorjningen.

For att lyckas med tradgérdsodlingen maste man variera sa att samma groda, eller
nérbes sktade grodor, inte forekommer tva ér i stréck pa samma plats. Man minskar da risken
for de sukdomar, ogrés och parasiter som specialiserat sig pa vissa vaxtgrupper (Hosten,
1989). En planerad vaxtfoljd gor ocksa att man kan hushdlla béttre med néring. Genom att
odla naringskrévande véaxter efter sadana som dkar markens naringsinnehall kan man minska
behovet av tillfort godsel och aven risken for forlust av néringsdmnen. Ett [ampligt vaxelbruk
kan &ven ge en va bearbetad jord. Man anvander sig da av det faktum att olika vaxter har
olika stora och djupa rotsystem. Vaxtfoljden & udrig (tabell 3 och bilaga 3). For att kunna



utnyttja fordelarna med véaxelbruk balanserade vi kosten efter en fungerande vaxtfoljd med
lika stora skiften (for utrékningar se bilaga 2).

Vaxtodling & en process dar resultatet beror av manga olika parametrar. Skillnader i
breddgrad, jordman, vattentillgdng mm gor det omajligt att ge sskra siffror pa vilken
avkastning en viss groda ger. Avkastningssiffrorna i tabell 4 & darfor ett genomsnitt for
Sverige. Troligen kommer avkastningen vara nagot lagre i norra Sverige @n i sodra med ett
okat arealbehov till foljd. Detta kompenseras dock av att hemtrédgardarna i genomsnitt &
stérre i norra delarna av landet @n i de mer téttbefolkade sodra (Bjérkman, 2001). Forutom
variationer som beror av regionala skillnader kan olika odlingstekniska atgarder i hog grad
paverka avkastningen.

Tabell 4. Vaxtfoljd for Independence-diet.

Skifte | m?/skifte | Groda M edelavkastning
kg/m?
1 105 Bondbona 0,75
2 105 Potatis 4
3 105 Palsternacka 4
4 105 Bondbona 0,75
5 105 Potatis 4
6 105 Morot 5
7a 105 Lok 3
7b Vitkd 6
Apple 3
Agg rétt el kokt 1 per héna och dag

6.1.2 Presentation av grédorna i vaxtfoljden

Bondbonan & nyttig pa grund av sitt hoga proteininnehdll och ar hallbar 1ange efter torkning.
Den ger hogre avkastning @n andra typer av bonor. Bondbona liksom andra baljvaxter kan
fixeraluftkvave och bidrar darfor med kvéve till vaxtfoljden som grongodslingsmedel. Den ar
lattodlad och kan véaxa pa de flesta typer av jordar. Ett problem vid odling kan vara att den |&tt
angrips av bladl6ss samt att den & en délig ograskonkurrent.

Potatis och rotfrukterna ger htg avkastning. Potatis har dessutom hogt naringsinnehdll och ger
darmed ett viktigt bidrag till férsorjningen. Enligt nutritionist Monika Pearson pa SLV finns
det en svaltkost bestdende pa 3 kg potatis/person och dag vilken grovt ska kunna técka en
manniskas naringsbehov (Pearson, muntligt 2008). Potatis kan &ven lagras léange. Pa grund av
risk for vaxtsjukdomar och parasiter bor potatis inte terkomma oftare an vart tredje till fjarde
ar i vaxtfoljden (Israelsson 2000). Palsternacka ger nagot mindre kaorier &n potatis men
innehdller istdlet relativt mycket flerométtat fett, framforallt omega-6. Den & inte sarskilt
utsatt for skadedjur. Morot ger forutom kalorier Retinol-ekvivalenter vilket kompenserar for
deni 6vrigt 1aga forekomsten av retinol (A-vitamin).

Vitkdl ger hog avkastning och bidrar alméant till en varierad kost vad galler bade
naringsinnehall och smak. Den gar bra att lagra under lang period. Dock & den utsatt for
manga skadegorare. Tack vare sina stora blad och snabba tillvaxt kan den konkurrera bra mot
ogrés. Lok Okar mojligheterna att variera matlagningen och bidrar till en allméant varierad
vaxtfoljd och kost.

(Israelsson 2000, Livsmedel ssverige’s hemsida 2008, SLV s hemsida 2008)
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6.2 Konsumtion

| tabell 5 visas mangden gronsaker och rotfrukter som bygger upp dieten. Matlagningsmetod
kan varieras &ven om de flesta ravaror inte behtver tillagas utan kan konsumeras direkt efter
avskoljning. Olika sallader och soppor &r att foredra da detta minimerar néringsforluster i
jamforelse med andra typer av tillagning. Potatis tillagas med fordel i mikrovagsugn for att
undvika naringsforluster till kokvattnet. Den dagliga konsumtionen pa 5,5 kg gronsaker och
rotfrukter kan verka hog. | bilaga 2 presenteras dieten uppdelad pa 6 maltider vilket ger ett
rimligare resultat. Observera dven att kosten & vél tilltagen och att ravarorna till stor del
bestar av vatten.

Tabell 5. Independence dieten

Livsmedel Portioner Portionsstorlek Konsumtion
g g/dag
Bondboéna 51 80 408
Potatis kokt med skal 11,8 150 1770
M or ot 17,5 70 1225
Palsternacka 12,1 70 847
Vitkal 11 70 770
L 6k 12 30 360
Agg rétt eller kokt 2 55 110
Apple 1 125 125
Summa 5615

6.3 Naringsbehov for heter ogena grupper

D& Independence-dieten avser foda manniskor med olika behov &r naringsbehov och RDI-
vardet (rekommenderat dagligt intag) anpassade efter de dders- och konskategorier som
stéller hogst krav pa kosten. | tabell 6 redovisas RDI for heterogena grupper (se bilaga 4 for
fullstandig RDI tabell). En kost med hogre energiniva an 12 MJ/d ger hog naringstéthet och
vardena for dagligt intag blir darfor négot hoga for vissa naringsamnen (SNR, SLV 2007-02-
13) men fungerar &nda som riktvarden i kosten.

Tabell 6. Rekommenderad naringstéathet for planering av koster till grupper av individer 6-60
& med blandad alders- och kéns-sammanséttning.

Néaringsamne Innehall RDI vid Naringsamne Innehall RDI vid 13,3
per MJ 13,3MJ/d per MJ MJid

Vitamin B12, mcg 0,2 2,66 Niacin, NE 1,6 21,28
Vitamin D, mcg 1 13,3 Vitamin B6, mg 0,13 1,729
Alfa-tokoferol, 0,9 11,97 Folat, mcg 45 598,5
a-T-Ekvivalenter

Tiamin, mg 0,12 1,596 Vitamin A, a-RE 80 1064
Riboflavin, mg 0,14 1,862 Vitamin C, mg 8 106,4

SLV:s néaringsdatabas omfattar inte graden av bioaktivitet, altsd hur mycket naring vi
manniskor kan ta upp av det som finnsi produkten. Detta varierar mellan olikaravaror, i regel
& naringen mer lattillganglig i animalier an i vegetabilier beroende pa att manga vaxter
anvander sig av inhibitorer som ett skydd mot véxtatande insekter och djur. | denna rapport
bortses det fran bioaktivitet. Kosten & dock val tilltagen och bor klara en viss del okand grad
av bioaktivitet.
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6.4 Energi och naringsinnehall

6.4.1 Energiprocent och energiforbrukning

Riktlinjerna for energiprocent (E%) & hamtade fran SLV:s Svenska Narings-
rekommendationer (SNR) vilket ger 30E% fett, 15E% protein samt 55E% kolhydrater. Den
procentuella fordelningen & baserad pa hur mycket energi som de olika naringsgrupperna ger
istallet for pa vikt eftersom kolhydrater och protein ger 17kJ per gram medan fett ger dubbelt
samycket (37kJ/g).

Den dlutliga Independence-dieten ger 13,3 MJ energi (3 180 kcal) vilket ungeféar motsvarar en
aktiv ung mans forbrukning (se bilaga 1). | genomsnitt behéver en vuxen person mellan 18-74
& med dtillasittande fritid 10 MJ och en aktiv person 11,22 MJ. Detta motsvarar ett PAL
(physica activity level) varde pa 1,6 respektive 1,8. Det finns sdledes utrymme for
tradgardsodling och Gvrigt kroppsarbete i den val tilltagna kosten om 13,3 MJ. Det ska dock
tillaggas att odling & sésongsbetonat sa det kommer kréavas mer energi fran kosten vid
jordbearbetning och skdrd 8n under vaxtsasongen.

6.4.2 Naringsinnehall

| dag vet ingen sékert hur en optimal kost ser ut. | tabell 7 visas Independence-dietens
naringsinnehall per dag. De rédmarkerade RDI-vardena motsvarar de brister som kosten har
(under 100 % RDI). Eftersom grunden i Independence-dieten ar grédor som &r anpassade til|
det svenska klimatet innehaller de traditionel It sett mycket kolhydrater och lite fett. Det
framgick snabbt att en adekvat méangd fett inte var praktiskt majligt att odla fram med vara
valda grédor och de begrénsade ytor som finns tillganglig for fritidsodling. RDI uppfyllsinte
nér det gdller: fett, méttat fett, omattat fett, flerométtat fett, D-vitamin, vitamin B12 samt
linolsyra och linolensyra, &ven kédnda som de enkla formerna av omega-6 respektive omega-3
fettsyrorna.

Tabell 7. Totalt naringsinnehdll per dag i Independence-dieten.

Energi Protein Fetter
Tot M é&ttat 0] Fler Omega
mattat omattat
6 | 3
MJ kcal g g
13,3 3179 99,6 24,5 54 57 8,8 7,26 1,16
% av RDI_| 100 100 94,0 252 16,6 176 275 55,86 | 55,86 |
Kolhydrater Vitamin A Vitamin
Tot Fibrer Retinol Kare Retinol D E C
tenoider | ekvival.
g ug ug mg mg
629,2 124,3 224 84920 | 16621 1,54 17,9 749
%avRDI | 1621 | 3656 * * 1562 11,58 1499 | 704
Vitamin B Kalcium | Jarn
Tiamin Ribo Niacin B6 B12
flavin
mg mg mg
34 3,7 70,6 9,4 3 1614 38,1
% av RDI 2146 199,3 3715 546,5 . 121 179,2

* = RDI saknas och ar inte heller relevant.
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Protein tillgodoses till 94 % vilket & fullt tillrackligt. Med en mix av baljvaxter, &gg,
eventudllt lite kott samt vanligt vaxtprotein torde aminosyrasammanséttningen vara fullgod.
Déaremot & mangden fett [&g. Enligt SNR (Svenska Néringsrekommendationer) foresprakas
30E% Fett och 10E% for respektive grupp; méttade, ométtade samt flerométtade fetter. Detta
ger 32,5gram fett/dag per grupp och sammanlagt 97,59 fett/dag. Independence-dieten bidrar
med, 1,6E% ométtat, 1,5E% méttat och 2,5E% Flerométtat fett och totalt 24,5 g fett vilka ger
ldga RD1%. Kunskapen pa omradet gar isar, det forekommer sk. "|&gfett-dieter” men risken
& daatt man inte far i sig det man behover. Utifran SLV:sriktlinjer finns det for lite omega-3
och omega-6 i Independence-dieten. 2,5E% flerométtat fett varav 0,32E% Omega 3 & for
lagt. For att bli fullgod behdver kosten saledes kompletteras med flerométtat fett med mycket
omega-3 t.ex. fet fisk och rapsolja. Alternativt kan man odla solrosfron, blomka och dill som
innehaller 0,1¢/100g. 7,26g linolsyra jamfort med 1,169 linolensyra ger en kvot pa 6,3:1
vilket & acceptabelt da den rekommenderade kvoten &r 5,1. Dock har kvotens paverkan pa
hjért- och kéarlgukdomar aldrig bevisats men man kan enligt forsiktighetsprincipen ta det
under beaktande (SLV s hemsida 2008).

Med den fettsndla Independence-dieten & det befogat att undersoka om de fettlésiga
vitaminerna forekommer i nddvandig mangd. A-vitamin (Retinol) redovisas bade i dess rena
form och som s.k. Retinolekvivalenter som omfattar mangden betakaroten delat med faktor 12
och méngden 6vriga karotenioder delat med faktor 24. Mangden betakaroten & sju ganger
RDI och behovet & sdledes tackt. Morot & den storsta kallan till betakaroten. D-vitamin
tackts baratill 11,5 %. Kroppen kan dock gév producera D-vitamin ndr huden exponeras for
solljus. De perioder da solen inte skiner tillrackligt mycket behtvs extra D-vitamin for att
undvika brist och problem med kalciumregleringen. Kunskapen om D-vitamin & bristfalig
och det & okant hur mycket solexponering man behover for att tacka sitt behov (SLV's
hemsida 2008). E-vitamin (alfa-Tokoferol) tacks upp till 150 % jamfort med riktlinjevérdet
om 11,97mg, mycket tack vara palsternacka och agg. K-vitamin ges inte mycket plats vare sig
paSLV: hemsidaeller i dataprogrammet men det namns att grona bladgronsaker ar en mycket
brakallafor vitamin K. Tillrackliga mangder bildas normalt av vara tarmbakterier sa den kan
avses som irrelevant i kosten. B12 técks till 62 RDI% vilket troligen skulle fungera i ett
krisldge eftersom RDI-vardena &r vél tilltagna. Dock rekommenderas ett Okat intag animalier
alternativt kosttillskott.

7. HUR MANGA KAN FRITIDSODLINGEN FODA?

7.1. Arealbehov

| tabell 8 redogors for vilken méangd livsmedel som skulle kunna produceras genom
fritidsodling och hur manga vuxna manniskor som skulle kunna foda. Med avkastning menas
skorden av just de grodor Independence-dieten innehdller, i de andelar som tillsammans
motsvarar en forhallandevis fullgod kost. For att forsorja en vuxen ménniska under ett & med
dieten behtvs ca 800 m? tradgérdsyta. Denna siffra stdmmer val dverens med forsdk som
gjorts utifran liknande fragestaliningar. Pa Ekhaga forsoksstation kom man fram till ett en
manniska som lever pd vegankost behdver 750 m? for sitt &rsbehov medan en genomsnittlig
kottatare behdver ca 2700 m?.

Pa den totala odlingsbara tradgardsytan inklusive kolonilotter i Sverige (316 125 ha) skulle
det vara mgjligt att producera drygt tio miljoner ton gronsaker vilket récker till att forsorja
drygt 4 miljoner vuxna manniskor. Om man réknar med att man kan odla pa 6vriga gronytor,
till exempel parker, skulle skdrden av gronsaker bli tolv och en halv miljoner ton vilket
motsvarar livsmedelsbehovet for ca 5 miljoner vuxna méanniskor. Om man véljer att enbart
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odla potatis pa dessa ytor blir skorden 15,6 miljoner ton per ar. Med en svéltkost pa 3 kg per
person och dag skulle det racka till ca 14 miljoner manniskor. Detta maste dock ses som en
kortsiktig 16sning. Problem som vaxtfoljdsjukdomar, naringsbrist och tristess & uppenbara.

Tabell 8. Medelavkastning fran fritidsodling samt antal vuxna méanniskor forsorjda.

M edelavkastning gr 6nsaker Antal vuxna manniskor forsorjda
Ton/ & Miljoner / &
Tradgérd och kolonilotter 10 332 186 4,07
Tradgard, kolonilotter och 12 750 791 5,03
ovriga gronytor
Monokultur potatis 15 605 000 14,25*

* "Svéltkost” = 3 kg potatis/person och dag

| tabell 9 visas den genomsnittliga odlingsbara ytan som olika typer av fastigheter disponerar.
Tabellen visar &ven hur manga vuxna personer Independence-dieten racker till pa de olika
odlingstyperna. Den tradgardsyta som normalt finns till villor racker inte for att forsorja en
normalstor familj med Independence-diet, den kan tacka behovet fér ungeféar en och en halv
vuxen person. Den genomsnittliga storleken pa en kolonilott motsvarar en tredjedel av den yta
en manniska behdver.

Tabell 9. Areder och genomsnittligt antal forsorjda vuxna manniskor per tomtkategori.
(Bjoérkman, 2001)

Fastighetstyp Genomsnittlig tomtstorlek, m* | Vuxna personer forsorjda/ snitt-tomt
En o tvabostadshus 1289 1,66

Rad- och kedjehus 200 0,26

Smahus pa jordbruksfasti ghet 2020 2,60

Fritidshus 1397 1,80

Kolonilotter 268 0,34

Summa - -

7.2 FOrsorjningen under vinterhalvaret

7.2.1 Lagring och konservering

Manniskan har sedan lange hittat pa sétt att bevara sin foda. Da &rsbehovet fér en manniska ar
2,5 ton gronsaker och det svenska klimatet bara erbjuder sésongsodling och ofta en karg
vinter behover ett omfattande arbete genomforas for att okatillgangen pa lagringslokaler och
optimera lagringsbetingelserna. Speciellt som vinterns kyla stéller hdgre krav pa kosten
eftersom det kravs mer energi for att halla varmen. Lagringen maste ske utifran lokala
forutséttningar. Jordkéllare &r ofta en braldsning som bygger pa att produkterna kyls ned och
att aldringsprocesserna darmed gér |angsammare, men tyvarr har inte allatillgang till en
sadan. Vitkal & hallbar i 6 manader i en jordkéallare men kan dven mjolksyrastill surkd som
genom sitt |&ga pH har en hallbarhet upp till 1,5 ar (Olefalk, Tistelvind, 2006). Man kan syra
manga matvaror, den vasterlandska kosten har lange bestétt av 30-40% fermenterade
produkter. Torkning &r ett annat sétt att konserveralivsmedel. Metoden sanker
vattenaktiviteten och darmed minskar mgjligheten for tillvaxt av mikroorganismer. Andra
konserveringsmetoder &r saltning och sockerlag (osmotiskt skydd), varmebehandling (t.ex.
konserveringsburkar) och alkoholjasning.
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Ett alternativ till jordkallare och kylskdp, ar ett nergréavt oljefat med isolermaterial och lock
(Stralman, Sesam, 2008) da man som i en stuka utnyttjar jordens temperaturutjamnande
formaga. En stuka innebar i princip att man graver ned skorden av t.ex. potatis i jorden. Ett
annat aternativ &r att blasta av morotter och palsternacka, tacka dem med isolerande materid
(t.ex. halm) och ldta dem sté kvar i jorden en bit in pa vintern beroende pa klimat och mangd
isolermaterial (framforallt for sodra Sverige). Aven potatis kan vara kvar i jorden ett tag efter
avblastning.

Pa livsmede ssverige.se finns hdllbarhetsinformation om vegetabilier. Bondbonor torkas med
fordel i solen och kan da héllai fleradr. Aven dppelringar kan torkas, da férlangs héllbarheten
och man slipper problemet med etylen, en mognadsstimulerande gassubstans (Vaxteko, SLU,
1994) som utsdndras av frukter. Etylen paskyndar mognadsprocesserna och tumregeln &r
darfor att inte samlagra frukt med gronsaker. Lok torkas nagra veckor for att skapa det torra
och skyddande skalet. Efter torkningen forvaras |6ken med fordel néra noll grader liksom de
flesta rotfrukter. Potatis forvaras dock bést vid 4-6°C, och ar da hallbar ca 34 veckor jamfort
med en hdllbarhet pa 20-25 dygn vid 20°C. Utover temperatur sa ar luftfuktigheten viktig.
Potatis och rotfrukter har t.ex. en ideal forvaring vid narmare 100 % relativ fuktighet (RF).

7.2.2 Husdjur

Att foda upp djur pa den foda som produceras under sommarhalvaret och konsumera kottet
under vinterhalvaret & en form av lagring. Dessutom kan resurser i form av t.ex. &gg som
djuren producerar bidra till fédan under vintertid. | en vanlig tradgard & det ofta mgjligt att
halla mindre djur. Om man nagon gang kan stoppa in kott eller &gg i kosten kan den bli
betydligt mer varierad och béttre sasmmansatt. Exempel palampliga djur & hons, kaniner och
myskankor. HOns tillhér de mest |&ttskotta husdjuren men de bor ges daglig tillsyn. Férutom
att ge agg och koétt konsumerar hons matrester och skadeinsekter. Det kan récka med ett par
honor for att en normalstor familj ska fa tillrackligt med agg for det egna behovet. Hons &
mycket duktiga pa att dta upp matrester. En varierad utfodring &r det basta dér feta inslag bor
undvikas liksom for mycket fisk som ger aggen en annorlunda smak (Neuschutz, 2007). |
tattbebyggda omréden kréavs tillstand for att halla hténs hemma. Varje kommun har sina egna
regler kring detta. Kaniner har god aptit och kan da all blast och gronsaksrester men &ven
ogrés. Myskankor har visat sig ha ett stort tycke for bl.a sniglar vilket skulle vara ett
betydande hjapmede i tradgarden dar utbredning av sniglar blivit ett problem.
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Bilaga 1. Referensvéarden for energiintag for grupper av vuxna manniskor

Independence-dieten ger 13,3MJ vilket motsvarar ett PAL-varde pa0,16* 13,3 = 2,13 och det

ar 0,53 enheter mer an de rekommenderade.
0,2 enheter motsvarar en timmes rask promenad enligt ).

Tabell 4 Referensvarden for energiintag for grupper av vuxna med
stillasittande och aktiv livsstil a)
Kon/alder = Kroppsvikt | REE c) Stillasittande Aktiv
b) Stillasittande Stillsittande
arbete och arbete och
begransad fysisk regelbunden
aktivitet fysisk aktivitet
pa fritiden pa fritiden e)
(PAL=1,6 d) (PAL=1,8 d)
ar kg MJ/dag MJ/dag MJ/dag
Kvinnor f)
18-30 62 5,9 9,4 10,7
31-60 63 5,8 9,2 10,4
61-74 63 5,3 8,5 9,5
75 62 51 8,2 9,3
Man
18-30 76 7,7 12,3 13,8
31-60 77 7,4 11,8 13,3
61-74 74 6,6 10,6 12
75 73 6 9,6 10,8
Medelvéarde: 9,95 11,225

a) Dessa skattningar innefattar ett stort medelfel (SE) beroende pa métfel i skattningen av
bade REE och PAL. Véarden bor darfor enbart anvandas pa gruppniva.

b) Avrundade varden. De bergknade referensvikterna ar baserade pa viktuppgifter fran
populationer i Danmark, Sverige och Finland, med justering for individer med BMI utanfor
BMI 18,5-25. Vardenai tabellen & dérmed berdkningar som forutsétter att all individer ar
normalviktiga.

¢) REE = viloomséttningen (resting energy expenditure).

d) PAL = fysisk aktivitetsniva (physical activity level); den totala energiforbrukningen
dividerad med basalmetabolismen (BMR).

€) Motsvarar en energiférbrukning vid 60 minuters rask promenad dagligen.

f) Under graviditeten ckar energibehovet. For en kvinnamed BMI pa 18,5-25 fore
graviditeten & en genomsnittlig 6kning av energiintaget pa 0,35 MJdag, 1,2 MJdag och 2
MJ/dag under de tre trimestrarnalampligt. Vid fullsténdig amning kar energibehovet med
2,1 MJ/dag for referenskvinnan.
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Bilaga 2. Utrakningar av odlingsytan och vaxtfoljd utifran en kost uppbyggd av
nationellt gngbara grodor i Sverige

Portionsstorlek | Konsumtion | Avfall |Vikt/dag Medel- Medelyta
Livsmedel Portioner (9) (g/dag) (%) (9) kg/ar | avkastning m2
Vitkal 11 70 770 20 9625 | 351,3 6 58,5
Morot 17,5 70 1225 16 1458,3 | 532,3 5 106,6
Bondbhdnor 51 80 408 6 434, 158,4 0,75 21172
Apple 1 125 125 18 1524 | 55,6 14 39,7
Potatis kokt m
skal 11,8 150 1770 22 2269,2 | 828,3 4 207,1
Palsternacka 12,1 70 847 27 1160,3 | 4235 4 105,9
Agg rétt el kokt 2 55 110 12 125 45,6 0
Lok 12 30 360 7 3871 | 1413 3 47,1
Total
Summa: 5615 6948,9 | 2536,3 | medelarea 776,0
Area utan
&ppeltrad 736,3
kg/m2 = 10 * ton/hektar Omvandlingsfaktor g/dag-> kg/ar = 0,365

(Antal portioner * Portionsstorlek) / (100 - Avfallskoeffecient) * 100 = Vikt/dag (g)
Révaruvikt = Matvikt / (100 - Avfall%) *100
Forsorjningsyta = kg/ar / Avkastning per m2 = Yta i m2
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Bilaga 3. Fordag pa lampliga maltider med en uppsatt independence-diet

Frukost kcal
Apple m skal
1.00 port = 125 gram 65
Potatis kokt m skal
3.00 port = 450 gram 379
Morot
4.00 port = 280 gram 112
Vitkal
5.00 port = 350 gram 80
Summa: | 1205 gram 635
Energiférdelning: 9 % prot 2 % fett 89 % kolh
Lunch Kcal
Potatis kokt m skal
2.00 port = 300 gram 253
Palsternacka
6.06 port = 424 gram 296
Bondbdnor
2.55 port = 204 gram 119
Lok gul réd
6.00 port = 180 gram 54
Morot
2.50 port = 175 gram 70
Vitkal
3.00 port = 210 gram 48
Summa: 1493| 770

Energiférdelning: 15 % prot 6 % fett 79 % kolh

Middag Kcal
Lok gul rod
6.00 port = 180 gram 54
Bondbonor
2.55 port = 204 gram 119
Potatis kokt m skal
2.00 port = 300 gram 253
Agg ratt el kokt
2.00 port =110 gram 161
Palsternacka
6.06 port = 424 gram 226
Vitkal
3.00 port = 210 gram 48
Summa: 1428 | 861

Energiférdelning: 20 % prot 16 % fett 64 % kolh
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Mellanméall Kcal

Morot

4.00 port = 280 gram 112

Potatis kokt m skal

1.50 port = 225 gram 189
Summa: 505| 301
Energifordelning: 7 % prot 3 % fett 91 % kolh
Mellanmal2 Kcal

Morot

3.00 port =210 gram 84

Potatis kokt m skal

1.80 port = 270 gram 227
Summa: 480| 311
Energiférdelning: 7 % prot 2 % fett 91 % kolh
Mellanmal3 Kcal

Morot

4.00 port = 280 gram 112

Potatis kokt m skal

1.50 port = 225 gram 189
Summa: 505| 301

Energiférdelning: 7 % prot 3 % fett 91 % kolh




Bilaga 4. Naringsinnehall i delivsmedel som ingér i independence-dieten

Livsmedel Kj kcal Prot g Fett g Kolh g Reti ug
Karo ug Rekv ug Dvit ug Toko mg Tiam mg Cvit mg

Ribo mg Niek mg B6 mg B12 ug Kalc mg Jarn mg

Mfet g EoM g FoM g Fibe g F182 g F183 g

Potatis kokt m skal 6234 1490 26.5 1.8 336.3 0
11.80 port = 1770 gram 0 0 0.00 0.7 0.9 177
0.4 31.9 5.3 0 124 12.4

0.4 0.0 11 17.7 0.88 0.18

Vitkal 735 176 10.8 0.8 30.8 0
11.00 port = 770 gram 508 85 0.00 0.2 0.4 277
0.3 4.6 0.8 0 347 3.1

0.2 0.0 0.5 15.4 0.08 0.31

Apple m skal 272 65 0.3 0.1 15.5 0
1.00 port = 125 gram 14 2 0.00 0.2 0.0 15
0.0 0.2 0.0 0 5 0.2

0.0 0.0 0.0 2.3 0.01 0.00

Bondbénor 999 239 22.8 2.4 30.6 0
5.10 port = 408 gram 857 143 0.00 1.2 0.7 135
0.4 9.8 0.3 0 90 7.8

0.3 0.5 11 17.1 1.02 0.08

Morot 2043 489 7.4 2.9 106.5 0
17.50 port = 1225 gram 83300 16130 0.00 5.6 0.5 74
0.5 10.5 14 0 271 5.3

0.6 0.0 1.7 29.4 1.47 0.24

Palsternacka 1887 451 13.6 5.1 86.4 0
12.10 port = 847 gram 169 25 0.00 6.9 0.8 51
1.5 8.5 0.9 0 627 5.9

0.8 0.3 3.0 38.1 2.80 0.25

Agg rétt el kokt 673 161 13.9 11.1 15 224
2.00 port =110 gram 46 232 1.54 2.0 0.1 0
0.5 3.3 0.1 2 55 2.1

3.1 4.9 1.3 0.0 0.86 0.05

Lok gul rod 454 108 4.3 0.4 21.6 0
12.00 port = 360 gram 25 4 0.00 11 0.1 22
0.1 1.8 0.6 0 97 14

0.1 0.0 0.1 4.3 0.14 0.04

*SUMMA* 13298 3179 99.6 24.5 629.2 224
84920 16621 1.54 17.9 3.4 749

3.7 70.6 9.4 2 1614 38.1

5.4 5.7 8.8 124.3 7.26 1.16

Energiférdelning: 13 % prot 7 % fett 80 % kolh
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Bilaga 5 Rekommendationer for planering av koster for heterogena grupper

Innehall Innehall
per MJ per MJ

RDI RDI

per 13,3MJ per 13,3MJ
Vitamin A, | 80 Kalcium, mg 100
RE

1064 1330
Vitamin D, | 1 Fosfor, mg 80
mcg

13,3 1064
alfa- 0,9 Kalium, mg 350
tokoferol, o-
TE

11,97 4655
Tiamin, mg 0,12 Magnesium, 35

mg

1,596 465,5
Riboflavin, 0,14 Jarn, mg 1,6
mg

1,862 21,28
Niacin, NE 1,6 Zink, mg 11

21,28 14,63
Vitamin B6, | 0,13 Koppar, mg 0,1
mg

1,729 1,33
Folat, mcg 45 Jod, mcg 17

598,5 226,1
Vitamin B12, | 0,2 Selen, mcg 4
mcg

2,66 53,2
Vitamin C, | 8
mg

106,4

RDI (Rekommenderat dagligt intag)
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