
Så, plantera och skörda
Om odling och hemberedskap



Det mesta är idag bättre än för hundra år sedan, men vi har 
tappat en del nyttig kunskap som tidigare var en självklarhet. 
Köksträdgården som ett naturligt inslag, örterna i fönstret eller 
att förvara mat över tid utan kylskåp ─ naturligt och ekologiskt 
hållbart. I förlängningen var det mycket av det som vi idag kallar 
hemberedskap. Människor tog inte samhällets stöd för givet och 
sörjde för sitt eget hushålls grundbehov. Mycket av detta kan 
vara bra att lära sig mer om även idag.

I Trosa kommun genomför vi projektet Odla vardagsmaten för 
att locka fram och ta tillvara på glädjen i att lära sig odla hem-
ma. Från jord till bord. Men vi tror även att med ökad kunskap 
om odling står människor stadigare i en gungande värld. Vi de-
lar därför med oss av en del från projektet Odla vardagsmaten i 
den här broschyren. Vi passar även på att lyfta fram hur du kan 
stärka din hemberedskap och bidra till totalförsvaret, just här 
där du bor och lever – i vardagen.

Naturligt och ekologiskt hållbart



Hur härligt är det inte att äta färska hemmaodlade tomater 
eller skörda sin egen potatis? Att odla mat är något vi gjort 
i generationer, men något som med det moderna samhället 
fallit lite i glömska. Hur svårt är det egentligen att odla och 
vad behöver du tänka på?

Det går att odla på väldigt många olika sätt, du kan odla inne i 
din lägenhet, i solen på din balkong eller ute i din trädgård. Du 
kan helt enkelt odla där du bor och utifrån de förutsättningar du 
har, givetvis med vissa anpassningar beroende på var och vad 
du tänker odla.

Från frö till planta
Oavsett var du väljer att odla är det något speciellt med att följa 
ett frö eller en liten planta till en färdig grönsak. Men innan du 
kommer dit behöver du fundera på vad du ska odla, det kan 
då vara bra att utgå ifrån hur mycket tid du har att lägga på din 
odling och vad för grönsaker du gillar att äta. Utifrån svaren på 
dessa frågor kan du sedan bestämma vad och hur mycket du 
ska odla.

Gott och roligt
Att odla kommer med många fördelar, det är bra för miljön och 
den biologiska mångfalden. Det är även gott och kan dessutom 
bidra till bättre hushållsekonomi samt stärka din hemberedskap. 
Det finns många bra anledningar till att odla men det är också 
viktigt att lägga det på rätt nivå. Att odla ska vara roligt! 

Involvera flera
Att odla är en bra aktivitet för både stora och små, så varför inte 
involvera hela familjen i odlingsprojektet? Kanske kan barnen 

hjälpa till att sätta frön? Kanske kan någon vara bevattningsan-
svarig och någon annan hjälpa till att skola om plantorna? Det 
kan även vara roligt att gå ihop med vänner eller bli en del av 
en odlingslott. På så sätt kan ni vara fler som ansvarar för od-
lingen och som med spänning kan följa hur den växer sig frodig.  

Odla utifrån dina förutsättningar

Tips!
Visste du att du kan odla helt utan 
jord? Då odlar du istället med hjälp 
av vattenbaserad näringslösning där 
växterna får energi direkt från vätskan 
via sina rötter. Allt du behöver är en 
odlingslåda och näringslösning, sen 
slipper du jord och kladd inne!



Vilken odlare är du?
Det finns antagligen lika många sätt att odla på som det 
finns människor som odlar. Att testa sig fram och hitta ditt 
sätt att odla på är viktigt för att det ska vara roligt och bli 
något du fortsätter med. Köpa en färdig planta, förkultivera 
eller så direkt – du väljer själv.

Oavsett vad och hur du vill odla är det en god idé att börja med 
att planera din odling. Skissa upp din odling på ett papper, hur 
många kärl eller hur stor yta har du? Med hjälp av storleken på 
din odling kan du sen räkna på hur många plantor som får plats 
och var de bäst planteras. Ha med dig i planeringen att vissa 
grönsaker behöver djupare jord för att växa medan andra har 
små rotsystem och kan växa i grundare jord. Din grönsaksod-
ling behöver också mycket sol och ljus, minst sex timmar om 
dagen – gärna mer.

Så ett frö eller köp färdig planta
Att sätta frön och se hur det lilla kornet blir en hel planta är 
väldigt roligt. När de första fröna sätts i jorden är det lätt att 
drömma stort och odla därefter. Var snäll mot dig själv och lägg 
dig på en lagom nivå. Har du tid och lust så är det väldigt kul att 
förkultivera inne i kruka eller så direkt men är det så att du kän-
ner att tiden inte finns, köp färdiga plantor som du kan plantera 
ut direkt när värmen kommer. 

Förkultivera
Vissa växter kräver mer värme och tid innan det går att plante-
ra ut dem i landet eller på balkongen. Då brukar man så dem 
inomhus i krukor eller lådor, detta kallas förkultivera. Hur lång 
tid de behöver inomhus och exakt när man kan plantera ut dem 
varierar från planta till planta, på fröpåsen hittar du information 

som vilket djup de ska planteras på, vilket avstånd det ska vara 
mellan fröna samt när och hur länge de behöver stå inne.

Så direkt
När jorden torkat upp efter vintern kan du börja så ute. Börja 
med att rensa jorden fri från ogräs, då skapar du bästa förut-
sättningar för dina frön att ta sig. Efter det kan du göra raka och 
fina sårännor genom att använda baksidan av exempelvis en 
kratta. Vattna sedan direkt i rännorna innan du sår dina frön, 
att vattna i sårännan gör också att jorden sjunker ihop och blir 
en perfekt grund för fröet att gro. Vattnar du efter plantering är 
risken stor att fröna flyter iväg.  

Näring, krukor och inomhusodling
Om du vill odla i krukor är det viktigt att du har med dig att 
näringen snabbare tar slut i krukor än vid odling i exempelvis 
pallkrage och rabatt. Du behöver därför tillföra näring och se till 
att plantorna inte torkar ut, men inte heller drunknar i för myck-
et vatten. Använd dig gärna av ett kärl med hål i botten så att 
överflödigt vatten kan rinna ut. När växterna kommer upp kan 
du behöva pollinera vissa växter själv eftersom bina inte kom-
mer åt, det kan du enkelt göra genom att peta på blommorna i 
tur och ordning så befruktas de och ger fin skörd.



Dela och byt
Har du satt för mycket av någon planta? 
Dela med dig till grannar, vänner och 
bekanta. Kanske har även någon av dem 
satt för mycket av något, kan du exempel-
vis byta din zucchini mot tomater? Kom 
också ihåg att ta fröer från det du odlat så 
har du till året efter.



Vårda, ge kärlek och skola om
Från litet frö till större planta, dina grönsaker behöver vat-
ten och kärlek för att överleva. De behöver hjälp på traven 
för att växa och ge rikligt med skörd - oavsett hur du odlar.

De allra första bladen som kommer kallas för hjärtblad och de 
ser nästan likadana ut oavsett vilken växt du har planterat. Efter 
det kommer karaktärsbladen, då kan man se om det exempel-
vis är en tomat eller pumpa, när de visar sig behöver plantan 
mer näring vilket är ett tecken på att det är dags att skola om. 

Liten planta i ny kostym
De allra flesta växter gillar att bli omskolade. I takt med att plan-
tan växer, växer också rotsystemet vilket kräver mer jord och 
näring. Den behöver helt enkelt en ny kostym. Det är då lätt att 
tänka att man ska ta en riktigt stor kruka så den har utrymme att 
växa, här är det dock tvärtom. En liten planta drunknar väldigt 

lätt i en allt för stor kruka och jordvolym så tänk på att anpassa 
storleken utifrån hur stor plantan är. Tänk på att rotsystemet ska 
vara ungefär lika stort som plantan och att det vid behov går bra 
att klippa av rötterna.

Från tryggheten inne vidare ut i verkligheten
När det blir varmare är det dags för dig som tänkt odla ute att 
plantera ut. Låt dina växter vänja sig långsamt vid den kallare 
utetemperaturen och solens starka strålar, annars finns det en 
risk att små och sköra plantor lätt blir solbrända. Då kan bladen 
gulna och torka in vilket kan leda till att de blir mer mottagliga 
för sjukdomar och skadedjur. Ställ dem därför i skuggan eller 
under en fiberduk under dagen, plocka sedan in dem på nätter-
na. Det tar ungefär en vecka för plantorna att acklimatisera sig. 
Kom ihåg att vattna dina växter innan de ska ut samt att vattna i 
landet där de ska stå.



Jorden – ditt viktigaste redskap
Jorden, tillsammans med ljuset, är viktig för att du ska 
lyckas med din odling. När du börjar med din odling är det 
därför bra att lära känna jorden du har eller ta reda på mer 
om jorden du tänker köpa.

Det finns många typer av jordarter och det kan snabbt bli gan-
ska invecklat. Som fritidsodlare kommer du långt på att lära dig 
skilja på lerig och sandig jord. Så känn på din jord, hur känns 
den? Är den blöt och kletig? Torr och brun? 

Mullrik jord är näringsrik jord
För att få fina grönsaker vill du ha mullrik jord. Mull är organiskt 
material som brutits ner av maskar och mikroorganismer. Mull 
gör jorden näringsrik och förbättrar strukturen så den blir porö-
sare, lättare och mer genomsläpplig för vatten. Mullrik jord är 
mörkt brunsvart och både doftar och känns mustig.

Ge din jord extra näring
Att gödsla är ett sätt att förbättra strukturen på jorden och tillför 
näring. Generellt är det bäst att gödsla på våren och försomma-
ren, om du gödslar på hösten är risken stor att delar av näring-
en regnar bort. Kom ihåg att gödsla med måtta, lagom är bäst. 

Komposten – trädgårdens hjärta
Ett bra sätt att få mer mullrik jord är att ha en kompost. Kom-
posten tar snällt emot de växter som vissnat ner eller rensats 
bort och maskar hjälper till att bryta ner växterna till fin jord. 
Anlägg gärna din kompost i skuggan så torkar den inte ut, eller 
varför inte inne? Bokashikompostering är sätt att kompostera 
inomhus. Du fermenterar då matavfallet och efter ett par veckor 
kan du gräva ner komposten för att få extra näring till jorden.

Tips! 
Dina växter kan komma att drabbas av skadedjur 
eller sjukdomar som dyker upp i trädgården. Det 
mesta går att motverka genom att vara ute i god 
tid. ”Umgås” med dina växter, observera och titta 
på dom. Då hinner du oftast göra en insats innan 
problemet har blivit för stort.



Allt liv behöver vatten
Vatten är en viktig tillgång, men inte en oändlig sådan. 
Vissa tider på året har vi mer vatten att tillgå och andra 
mindre. Det är något vi måste förhålla oss till, oavsett om vi 
odlar eller inte. 

Under perioder kan det komma stora mängder regn, mängder 
som vanligtvis faller under några månader kan ibland komma 
på några få dagar. Att ta tillvara på vattnet som kommer och 
samla upp det i vattentunnor är en stor tillgång. Ett annat smart 
sätt att hushålla med vatten är att ställa baljor och vattenkannor 
i duschen och handfatet. På så sätt kan du ta tillvara på skölj-
vattnet och använda det när du vattnar.

Vattna jorden, inte bladen
Varma dagar kan blöta droppar ge brännskador på bladen. När 
det är kallt har fukten istället svårt att avdunsta och kan ge upp-
hov till svampangrepp. Ha därför som vana att alltid vattna vid 
basen på plantan, det är rötterna och inte bladen som behöver 
fukten. Det allra bästa är att vattna tidig på morgon, då hinner 
överskottsvattnet dunsta bort under dagen.

Tips! 
Sätt gärna ut vatten till dina insekter och små-
fåglar under varma dagar. Ett fågelbad med små 
stenar i är perfekt för surrande bin och andra 
pollinerare.





Ge dina plantor utrymme
För att få plantor som växer sig stora och frodiga krävs tid 
och engagemang men du kan också behöva ge dem lite 
extra kärlek, det kan du göra genom att gallra och på så 
sätt ge dem mer utrymme att växa.

När dina plantor är i jorden behöver du fortsätta ge din odling 
vård och omsorg. Genom att vattna regelbundet, rensa ogräs 
och stoppa eventuella skadedjur skapar du förutsättningar för 
att få en riklig skörd. 

Hjälp plantorna på vägen
Det finns en hel del plantor som mår bra av att du gallringsskör-
dar dem. Det innebär att du plockar några av de mindre plantor-
na för att skapa förutsättningar för de andra att växa sig stora. 
Morötter, rödbeta, spenat och rädisa är exempel på växter 
som kräver gallring, vilket även är ett perfekt sätt att förlänga 
säsongen i trädgårdslandet. Du äter helt enkelt upp de små 
grödorna du gallrar bort och låter resten växa sig stora.



Matsvinn är aldrig roligt och nu när du har skött om dina 
grönsaker känns det såklart viktigt att ta tillvara på dem. 
Att äta dem direkt från krukan eller till kvällens middag är 
ju så klart fantastiskt, men det finns många andra sätt att ta 
tillvara på dina grönsaker. 

Om du fått en stor skörd kan det ibland vara svårt att hinna äta 
upp allt, då kan det vara bra att fundera på olika sätt att ta tillva-
ra på grönsakerna så de inte går förlorade. Kanske har du flera 
i din närhet som också odlar så att ni kan byta grönsaker med 
varandra? På så sätt kan du få grönsaker du inte själv odlat och 
även lite inspiration till nästa säsong.

Förvara mörkt och svalt
Vissa grönsaker klarar sig länge bara du förvarar dem mörkt 
och svalt, sen finns det de grönsaker som behöver ätas upp 
direkt eller på något sätt förädlas. Exempelvis kan du torka örter 
och tomater. Du kan göra inläggningar med exemeplvis morot, 

lök, och blomkål. Att förädla och ta tillvara på skörden är ett sätt 
att ta tillvara på det naturen gett oss och minska matsvinnet. 
Det är också ett sätt att vara förberedd om något skulle hända, 
exempelvis vid en större samhällsstörning.

Ät allt som går att äta
Ofta slänger vi mer av våra grönsaker och rotgrönsaker än vad 
som behövs. Vet du om att du exempelvis kan äta både det 
gröna och vita på purjolöken samt blad och stam på blomkålen 
eller broccolin? Se till att laga mat på hela grönsaken. Du kan 
exempelvis göra pesto på morotsblasten, använda hela fänkå-
len i en gryta eller rosta blomkålsblasten. Är du osäker på vad 
som går att äta? Se alltid till att söka upp information.

Använd och förädla din skörd

Lägg in grönsaker i 1-2-3-lag
Skär de grönsaker du vill lägga in i mindre 
bitar. Lägg dem i en steriliserad glasburk med 
tättslutande lock. Lämna ett par centimeter högst 
upp så du får plats med vätskan. Koka en del 
ättika med två delar socker och tre delar vatten 
tills sockret lösts upp. Lägg i salt och pepparkorn 
samt eventuellt någon annan krydda. Häll lagen 
över grönsakerna och sätt på locket när allt fortfa-
rande är varmt. Tänk på att alla grönsaker måste 
vara helt täckta av lagen. Inläggningen håller 
länge om den står mörkt och svalt men behöver 
förvaras i kyl väl öppnad.



Tips!
Du hittar bra information och tips vad gäller hem-
beredskap på Myndigheten för samhällsskydd 
och beredskaps hemsida, msb.se/hemberedskap.



Idag förlitar vi oss på att samhället ska fungera för att både 
kunna tillaga och få mat på våra bord. Genom att odla delar 
av din mat står du stadigare i en kris.

Att se över vad du har hemma och skapa förutsättningar för att 
du och de omkring dig ska klara er i minst en vecka vid en stör-
re samhällsstörning är en del av hemberedskapen. Det betyder 
att du måste ha tillräckligt med vatten, mat och förnödenheter 
hemma för att kunna försörja hushållet i minst en vecka utan 
exempelvis tillgång till el, vatten, butiker eller annat som vi 
förväntar oss i ett fungerande samhälle.

Handla lokalt och svenskproducerat
Om du i så stor utsträckning du kan väljer att handla svensk-
producerad och gärna lokalproducerad mat skapar du förutsätt-
ningar för våra bönder att fortsätta producera maten vi behöver. 
De betyder att om vi väljer att köpa svensk mat nu så finns det 
också svensk mat om det blir en kris och vi blir mindre beroen-
de av importerad mat.

Mat vid kris
Mat vid kris behöver egentligen inte vara något annat än mat 
du äter i vardagen, se helt enkelt till att ha mat hemma så du 
klarar dig i minst en vecka – helst längre. Köp och lagra mat du 
tycker om och kom ihåg att rotera ditt matlager så att du slipper 
slänga maten du har på hyllorna. Planera för hela måltider, 
men kom även ihåg att planera för guldkant.

Matlagning vid elavbrott
Lagra mat med kort eller ingen koktid – vid elavbrott kan det 

vara svårt att värma mat och vatten kan vara en bristvara. Ät 
först det som finns i kylskåpet så länge den maten är ätbar, 
därefter frysen och sist skafferivarorna. Om inspirationen tryter 
gå gärna ihop några stycken för att hjälpa varandra att sätta 
ihop olika måltider.

Odla för att vara förberedd

Ditt eget ansvar vid kriser
Utgångspunkten för hur kriser hanteras i Sveri-
ge är att alla har ansvar för samma saker vid 
en kris som man har till vardags. Din kommun 
ansvarar för att bland annat äldreomsorg, 
vattenförsörjning, räddningstjänst och skola 
fungerar även vid en samhällskris. Du har 
ansvar att förbereda dig så att du vid kriser 
eller krig kan klara dig utan samhällets stöd i 
en vecka. Om du är förberedd och tar ansvar 
bidrar du till att Sverige bättre klarar en svår 
påfrestning.

Läs mer om vad ditt eget ansvar på msb.se



Likt du har ett eget ansvar vid kris eller krig så 
har Trosa kommun ett ansvar gentemot dig som 
medborgare. Vid kris så ska vi prioritera sam-
hällsviktiga verksamheter, öppna informations- 
och trygghetspunkter. 

Samhällsviktig verksamhet öppnar
En trygghet för dig som invånare är att vi som kom-
mun kommer att prioritera våra samhällsviktiga verk-
samheter oavsett störning. Det innebär att förskolor 
och skolor öppnar upp som vanligt. Våra äldre på sär-
skilda boenden kommer fortsatt att tas om hand liksom 
brukare inom hemtjänsten.
 
Dricksvatten för minst en vecka
Dricksvatten är kritiskt för alla människor, men vid en 

samhällsstörning ska du som invånare kunna klara dig 
minst en vecka avseende dricksvattenförsörjning. Vi 
kommer självklart att prioritera vattenleverans, men vi 
måste alla planera för att ett avbrott kan bli långvarigt.

Kommunikation beroende på situation 
Information till dig som invånare är något vi omedel-
bart aktiverar. Vår webbplats och sociala medier är 
våra primära kanaler så länge vi har strömförsörjning. 
Om elen går ner har Sveriges radio P4 ett särskilt upp-
drag att bistå allmänheten med samhällsviktig infor-
mation. Se till att ha en batteridriven radio alternativt 
vevradio i hemmet. Kom ihåg att även bilradion är ett 
alternativ. Lyssna regelbundet på uppdateringar om när 
elen kan återvända och hur omfattande elbortfallet är.

Bild/illustration

Din kommun i kris och krig



SMS – en lokal lösning 
Vid driftstörningar och viktiga meddelande till allmän-
heten använder Trosa kommun ett SMS-baserat infor-
mationssystem. Systemet skickar ett SMS till dig som 
berörs vid såväl mindre vardagskriser till omfattande 
samhällsstörningar.

Informationspunkter – fysisk information
Informationspunkter öppnar upp på våra tre bibliotek, 
Trosa stadsbibliotek, biblioteket Navet i Vagnhärad 
samt Bibblan Birk i Västerljung, vid exempelvis omfat-
tande elavbrott. Där kan du som invånare ta del av in-
formation i den utsträckning Trosa kommun har tillgång 
till den. Det kan vara enklare information på handskriv-
na lappar, men även bemanning som kan hjälpa till att 
svara på frågor. Informationspunkterna följer initialt 
bibliotekens öppettider.

Offentliga anslagstavlor
Om digitala kommunikationer inte fungerar uppdate-
ras offentliga anslagstavlor i kommunens tre tätorter 
dagligen. 

Trygghetspunkter 
Trygghetspunkter kan öppnas upp i lokaler med till-
gång till reservkraft, hygienutrymmen, kök och andra 
nödvändigheter. Trygghetspunkter bemannas av bland 
annat Posom (Psykiskt och socialt omhändetagande i 
krissituation) och FRG (Frivilliga resursgruppen). Vilka 
lokaler som blir trygghetspunkter meddelas i anslutning 
till öppnandet på kommunens webbplats eller informa-
tionspunkter.

Viktig kontaktinformation
• Krisinformation.se - Förmedlar information från 

myndigheter vid kris (MSB).

• 113 13 SOS Alarm - Nationella informationsnumret 
vid kriser och olyckor. 

• Msb.se/egenberedskap – Tips på hemberedskap 
från Myndigheten för samhällsskydd och bered-
skap (MSB).

• Polisen.se, 114 14 Polisen – information och 
anmälan.

• Sosalarm.se, 112 SOS Alarm – akut hjälp vid 
nödsituationer.

• Svenskablastjarnan.se – Husdjursberedskap, 
information och checklistor.

• Trosa.se/krisberedskap – Beredskapsinformation 

från Trosa kommun.



trosa.se


