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VAD AR LANTBRUK?

Lantbruk ar vart satt att ta fram mat och andra
saker som vi behover fran &kern och skogen.
Bonden ar den person som funderar pa vad som
ska odlas och ser till att allting fungerar. Bonden
odlar vaxterna och tar hand om djuren som finns
pa géarden. Ofta finns bondgéarden, eller lant-
bruksforetaget som det egentligen heter, langre
ute pa landsbygden och inte i stan. Det behdvs
namligen mycket plats for att odla vaxter och
ha stora djur. Du har sakert sett nar bonden kor
med olika maskiner pa akern eller nar husdjuren
gar ute pa bete?

Vaxterna som odlas pa akern kallas akergrodor.
Det gréna i vaxternas blad ar sma celler som
heter kloroplaster, och kloroplasterna kan sam-
la solens energi. Det kallas fotosyntes. Vaxterna
samlar solenergin som socker i sina blad, rétter,
fron och i baren eller frukterna. Néar vi &ter av
vaxterna kan vi alltsd ata solens energi, till ex-
empel som bréd, morétter eller matolja.

Vi kan ocksd anvanda véxterna som mat for
husdjuren. | Finland anvander vi en tredjedel av
alla vara akrar till att odla vall (gréasvaxter) som
mat for husdjuren. Husdjuren ater vaxterna och
anvénder p& sa vis en del av solens energi for
att géra mjolk, agg eller kott. Nar vi ater det som
djuren producerar far vi alltsa igen i oss energi
fran solen.

| lantbruket anvander vi det som redan finns i
naturen och gor det till mat. Vi beh&ver naturen,
sa som solljus, rent vatten, naringsdmnen som
finns i jorden samt bin och humlor som fér pol-
len mellan vaxterna. For att vi ska f8 mat maste
naturen fortsatta ma bra. Darfor ar det viktigt att
ata mat som har tagits fram i samarbete med
naturens eget sétt att fungera.
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(ot RETTERNA VAX

Spannmal ar akergrodor, alltsa véxter, som lagrar
mycket av solens energi i sina fron. Darfér samlar
vi in frona fran &kergrodor och gor dem till mat.
De vanligaste spannmalsvéxtarterna som odlas
i Finland &r korn, vete, havre, och rag. Dessutom
odlas t.ex. rybs som &r en oljevaxt samt bondbo-
na och arter som hor till baljvaxterna.

For att vaxterna ska vdxa pa akern sd maste
man s deras fron i marken pa hosten eller va-
ren. For att fréna ska gro och véaxa kdr bonden
med olika maskiner p& akern for att gora jorden
s& bra som mdjligt innan fréna sas. Akern blir sa
bra att andra véxter ocksa vill véxa dér, sa darfor
maste bonden ta bort dem for att odlingsvaxter-
na ska fa véaxa i fred.

Nar frona gror skjuter de upp skott som kallas
brodd. D& behdver de solljus (=solenergi), koldi-
oxid som ar det vi andas ut, passliga mangder
av vatten och naringsdmnen. Bonden satter till

(A DIUPARE
NEDOAT \ MARKEN

SPANNMAL & ANDRA AKERGRODOR

naringsamnen i akerjorden, nagot som vi kallar
gOdsel. Godseln kan komma fran en gris eller ko
i form av avforing, eller sd kan man gora godseln
i en fabrik. Gddseln gor att vaxterna kan véxa
och ma bra pa samma aker varje ar. Stérsta de-
len av nédringen i gdédseln anvands av vaxterna
pa &kern, och pa det satter blir den mat at oss.

| butiken ser man oftast inte hela fron. Fran dkern
transporteras vaxtfrona till torken for att torkas
och sedan t.ex. till kvarnen dar fréet skalas och
malas till mjél eller pressas till flingor och packas
i en skyddande forpackning. Mjolet och flingor-
na kan sedan koras ut till butiken som sadana
eller till bageriet dar man bakar bréd av dem.




Receptet ger dig energybars gjorda pa inhemska réa-
varor och utan en massa tillsatsamnen. Bars innehall-
er manga nyttigheter med langsamma kolhydrater
och kostfibrer som haller dig matt och ger bra energi
till kroppen. Hampafrén, spannmalen samt aggvitan
“bidrar ocksd med protein och rypsoljan samt ham-
pafrén med "goda” fetter som kroppen ocksa beho-
ver. Vara inhemska bar ar rika pa bade vitaminer och
fibrer och bidrar ocksa till ett naringsrikt mellan

Tips!
Frystorkade bar

kan bytas ut mot andra
inhemska torkade béar eller

torkat apple skuret i sméa
bitar. For glutenfria energy-
bars kan speltmjoélet by-
tas ut mot en glutenfri
mjéImix.

ENERGYBARS

3 dI havreflingor

1 dl speltmjél

1 tsk bakpulver

Y4 tsk salt

4 msk hampafrén eller
andra inhemska frén

1 dl frystorkade bér, t.ex.
hallon

2 dggvitor (ca 1 dl)
3 msk rypsolja
3 msk honung

Blanda torra ingredienser i en
skal. Smula sénder béren en
aning sa att det blir sma bitar.
Skilj aggulor fran vitor och

blanda ner &ggvitorna i skalen.

Ror ner rypsolja och honung
och blanda till en jAmn massa.
Dela massan i tva delar och
tryck ut bada delarna till tva
rektanglar (ca 10 x 20 cm) pa
en plat med bakplatspapper.

Gradda ca 15 minuter pa
ugnens mellersta fals i 180
grader. Stang av ugnen och ta
ut platen. Skar direkt ut ca 20
energybars med en vass kniv,
akta sa att du inte branner dig.
Sétt tillbaka platen i ugnen
med ugnsluckan lite pa glant
och lat kakorna torka i den var-
ma ugnen ett par timmar eller
l&ngre. Forvara dina bars i en
glas- eller platburk med lock
och ta med dig d& du t.ex. ska
pa traning eller ut i skogen och
behdver energi snabbt.
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Rotsaker och potatis ar dkergrodor som mest
lagrar solenergi i delarna som finns under mar-
ken. Oftast &ter vi rétterna eller delar av roten
frAn rotsakerna. Vanliga rotsaker som odlas i
Finland ar morot, kalrot, sockerbeta och rédbe-
ta. Potatisen odlas for att den bildar rotkndlar
som anvands till mat. Rotsakerna och potatisen
sér man péa varen genom att plantera ett fro eller
en del av roten fran aret innan i &kermarken. Pre-
cis som med spannmalen maste man forst géra
marken battre med maskiner och se till att det
finns naring i marken. Rotsakerna behdéver ock-
sa skyddas fran sjukdomar, insekter och ogras.

ROTSAKER OCH POTATIS

Né&r rotsakerna ar mogna att skdrdas lyfter man
dem fran marken med hjalp av maskiner som &r
gjorda just fér det. Man kan inte ta upp t.ex po-
tatis med en maskin som &r gjord for att ta upp
morot, eftersom de ser olika ut och véxer pa oli-
ka séatt. Nar rotsakerna &r upptagna ur marken
kors de fran akern till packeriet dar de tvéattas
och férpackas. Rotsaker som blir t.ex. chips el-
ler frestelse transporteras direkt till fabriken dar
de skalas, skars i bitar, tillagas, forpackas och
eventuellt fryses ner.

TVATTA HANDERNA
iNNAN DU BORJAR

ROTSAKSCHiPS OCH GRON Die?

1 palsternacka

2 mordtter

1 rédbeta

1 tsk olja

salt

Dipp:

1 dl graddfil (1/2 burk)
Y2 dl érter (t.ex. basilika, oregano eller dyl.)
1 vitlbksklyfta

2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Skala rotsakerna om de har tjockt skal. Dra
med osthyveln eller med potatisskalare tun-
na skivor av rotsakerna. Fordela skivorna pa
ugnsplat. Rosta i 175 grader i 30—40 minuter.
Titta att rotsakerna inte brédnns, men att de
inte heller &r sega och véta. Oppna ugnsluck-
an och lat chipsen torka i 15 minuter. Dutta
olja 6ver rotsakerna och stro pa salt.

Dipp: Mixa orterna, vitléken och 1 msk gradd-
fil med stavmixer. Blanda sedan 6rtmixen, salt
och peppar med den resterande graddfilen.



&2 MOROT

oROTSFRON SAS
| MARKEN 1 ARRIL
ELLER MAJ.

~ POTATIEN GRORR s
) OR STIALKA b7
t': POTATIS % SJ:N?(;)R MARKYTAN. \ ‘?‘\

Man sirTer
SATTPOTATISARNA |
MARKEN i MA;

T4

|JNDER MARKYTAN GOR
POTATISEN NYA KNOLAR
SOM Vi ATER.
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\/ARM MIDDAGSSALLAD

1 kg fast potatis
2 msk rypsolja

1 tsk salt
svartpeppar

Rédléksvinagrett:

1 rédlék

3 msk rypsolja

Y2 msk dppelcidervindger
1 tsk socker

1 krm salt

svartpeppar

ca 300 g blomkal
3-4 tomater

Y2 kruka rucola
150-200 g salladsost

Varm ugnen till 225 grader. Skolj
och skrubba potatisen. Skér
den i jAmnstora bitar. Blanda
potatis med 2 msk rybsolja, salt
och peppar pa en plat med bak-
platspapper. Rosta i ugnen ca
30-45 minuter, tills potatisen ar
mjuk och har fatt farg. Férbered
under tiden vindgretten och &v-
riga salladsingredienser.

Finhacka rédléken och blan-

da med &vriga ingredienser till
vinagretten. Skdlj grédnsakerna.
Skiva blomkalen i tunna skivor.
Skar tomaten i bitar. Blanda ny-
rostad potatis med vinégretten i
en salladsskal. Vand ner blom-
kal, tomat, rucola och smulad
salladsost. Servera salladen nér
den &nnu ar varm.



TRADGARDSVAXTER

Gronsaker ar vaxter eller delar av vaxter som ska
atas, eller bli livsmedel som det kallas. De vanli-
gaste gronsakerna som odlas i Finland ar gurka,
tomat, olika sallader och orter, olika kalsorter,
6k och paprika. Dessutom odlas olika sorter av
bar, t.ex. jordgubbar, vinbar och amerikanska
blabar. Det finns ocksa en del fruktodlingar med
appel och paron. Frukterna odlas p& Aland och i
sddra delarna av Finland eftersom sommaren ar
for kort mer norrut.

Finska tradgardsvaxter odlas bade utomhus
pa sommaren (frilandsodling) och inne i vaxt-
hus aret om. Vaxter som odlas ute vaxer direkt
i &kermarken medan véaxthusvaxterna sas i sma
krukor. De kan ocksa sés pa underlag gjort av

torv, kokosfibrer eller perlit som ar smalt lavas-
ten. Taket och vaggarna i védxthusen &r genom-
skinliga for att solljuset ska komma in. Under
vintern maste véaxthuset varmas och det behovs
starka lampor for att vaxterna ska fa den energi
de behover. Odlaren kan styra hur mycket vatten
och néaring vaxterna far. Meningen &ar att vaxter-
na ska ha det s bra som majligt for att skérden
ska bli god och av bra kvalitet.

Nar gronsakerna &r mogna eller fardiga att atas
plockar man dem fran vaxthuset eller akern. De
flesta grénsaker plockas fér hand for att de inte
ska g& sonder. De plockade gréonsakerna for-
packas som sadana eller gors till olika sallader
eller andra varor som férs till butikerna.

Z
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ROLLMOS

2 dl mos av bér eller dpple
2 &ggvitor

Vispa aggvitorna till skum tills
det ar riktigt fluffigt och vitt.
Blanda ner moset. Avsmaka
med socker om du har osock-
rat mos. Servera genast med
ex. mjolk till.

\

N
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VITKAL

o

Vitkalsfrona planteras
i april i smé& krukor
som man haller i vaxt-
hus eftersom det annu
ar for kallt i Finland

att s& dem utomhus i
bdrjan av april.

Nér kalplantan har
vuxit till sig och har
3-4 blad sa hardar
man plantorna och
planterar de smé vax-
terna utomhus.

Kalen fortsatter vaxa
till sig ute pa akern
och utvecklar manga
nya blad. De innersta
bladen bojer sig inat
och gor ett kalhuvud
for att skydda de inre
delarna av vaxten.

y

4

Man skordar kélen sa
sent som mojligt pa
hosten men fore forsta
frosten. Kélhuvudet,
som bestar av manga
lager av blad pa varann,
ar den delen av kalen
som anvénds till mat.




Husdjuren ar djur som man féder upp for att so-
lenergin i vaxterna ska bli kétt eller annat som
manniskorna kan anvanda. Fran husdjuren far vi
till exempel kott, mjélk och &gg. Dessutom ger
de oss ull, l1ader, pélsar och hobbyer. Husdju-
ren som man féder upp till mat kan delas upp i
idisslare s som far, getter, kor och renar, och i
enmagade djur sa som grisar och faglar. Idiss-
lare &r djur med flera magar som tuggar lange
pa sin mat och kan ata ocksa sadana delar av
vaxter som ar svara for magen att smalta, som
till exempel h6. Manga av djuren med en mage
far istallet spannmal for att de battre kan anvan-
da energin i den. Storsta delen av bonderna i

Finland som har husdjur odlar ocksa sjalv mat
at djuren.

Husdjuren bor i stall sa som ladugardar, svinhus
och broilerhallar. Djurstallen &r speciellt bygg-
da for att det ska vara lattare och tryggt att ta
hand om djuren. Husdjuren maste skbétas om
varje dag, flera ganger om dagen. Bonden mas-
te dessutom kunna jobba nar som helst, ocks&
pa natten om det hénder ovantade saker, till ex-
empel om en kalv ska fodas eller om nagot djur
blir sjukt. For att bonden ibland ska f& semester
kommer det en vikarie, eller avbytare, till garden
sa att bonden ska orka ta val hand om djuren.
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HONSAGGENS VAG

Hoénsaggen ar 4gg som ldggs av tamhdnan.
Honan lagger 3-7 &gg per vecka, ocksd om
det inte finns ndgon tupp. Bonden plockar bort
aggen och da forsatter honan lagga 4gg i unge-
far ett &r. Sedan fors honorna till slakteriet och
blir mat &t manniskor eller djur.

HONSAGGET UTVECKLAS FRAN EN AGGCELL SOM AR
MINDRE AN ETT KNAPPNALSHUVUD NAR DEN LOSSNAR
INNE | HONAN. PA VAGEN UT VAXER AGGULAN MED
AGGVITAN 0CH ETT SKAL FORMAS RUNT OMKRING.
[JET TAR UNGEFAR ETT DYGN FOR ATT ETT AGG
SKALL UTVECKLAS FRAN EN AGGCELL TiLL ETT AGG
SOM HONAN LAGGER.

12




KOTTETS VAG

Kottets vag borjar da ett djur fods eller klacks.  Nar djuren vager tillrackligt skickas de till slak-
Djuret dter mat, som ocksé kallas for foder, och  teriet dar de ska bli kott. Det ar viktigt att dju-
vaxer till sig. Det ar viktigt att fodret smakar ren mér bra ocksa nar de fors till slakteriet och
gott och ger ratt naring sa djuren halls friska inte blir stressade. Hela djuren anvinds som
och vaxer bra. Koéttet ar egentligen muskler, mat fér manniskor och foder fér djur. Ingenting
och for att det ska smaka bra maste musklerna  slangs bort.

vara i gott skick.
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MJOLKENS VA

Mjélkens vag bdrjar néar kon féder en kalv och
boérjar producera mjolk i sitt juver. Kon ar en
idisslare och den é&ter grds som fdrvandlas
bland annat till mjélk och muskler i dens kropp.
Korna kallas nétdjur och ar daggdijur, vilket be-
tyder att honan eller kon producerar mjélk som
mat at kalven. Manniskan gjorde nétdjuren tama
redan fér 10.000 &r sedan, och under den langa
tiden har korna bérjat producera mera och mera
mjolk. Frdn uroxen som levde fér 1ange sen har vi
fatt fram manga olika sorters raser av mjélkkor.

| dag racker mjolken till bade for kalven och for
oss manniskor. Forr mjélkades kon for hand,
men nufértiden gérs det med en mjélkningsma-
skin. Den suger ut mjélken ur spenarna precis
som kalven skulle gora. Mjolken gar till en stor
behallare, en tank, dar den kyls ner. Mj6lkbilen
hamtar mjélken varannan dag och fér den till
mejeriet. Dar gérs den antingen till andra mj6lk-
produkter som ost eller yoghurt, eller sa gér man
sa att mjolken haller lAngre och héller den sedan
i mj6lkkartonger som fors till butikerna.




‘ PANNKAKSPIZZA

CERVERA GARNA Smet:
PANNKAKSPiZZAN MED SPENAT 8 dl mjélk
OVANPA ELLERo EXEMPELVIS 4 dl Spe/tij/
MED EN KALSALLAD. .
4 4gg
1 tsk salt
1 msk rypsolja

Fyllning:

200 g malet kétt

2 morot

1 bit palsternacka/rotselleri

1 gul 16k

2 tsk salt

1 msk oregano

1 krm svartpeppar

2 tomat

6 smé& champinjoner eller mot-
svarande méngd skogssvamp
3 dl riven ost

Vispa ner mjélet i halften av mjol-
ken. Tills&tt resterande mjolk samt
vispa ner 4gg, salt och olja i sme-
ten. Lat pannkakssmeten svélla ca
20 minuter i kylsk&pet. Varm ugnen
till 225 grader. Vispa upp smeten
och hall den i en langpanna med
bakplatspapper. Gradda pannka-
kan ca 20-25 minuter tills den har
stannat i mitten och fatt lite farg.
Ta ut pannkakan ur ugnen och hgj
temperaturen till 250 grader.

1)y asw3nn| % 001

Tillred fyliningen under tiden da
pannkakan &r i ugnen. Skala och
riv rotsakerna grovt. Finhacka I6ken
och oreganon. Skiva tomat och
svamp i tunna skivor. Varm en stek-
panna och bryn kéttet tills det far
férg. Hacka samtidigt sénder kottet
med en traspade. Tillsatt 16k, rotsa-
ker, salt, oregano och svartpeppar
nér kottet &r brynt. Sadnk varmen
. och lat steka nagra minuter till.

Fordela maletkéttfyliningen éver
pannkakan och rada ut skivad tomat
och champinjoner. Stro 6ver riven
ost och gratinera pannkakspizzan
hégre upp i ugnen i ca 10 minuter.

15
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KOG

Traden i skogen anvander ocksa solens energi
for att vaxa. Storsta delen av Finland ar tackt
av skog, och mangden av trdd i skogarna blir
storre hela tiden. Darfoér kan vi falla trad utan
att skogen tar slut. Fran skogen far man energi
som kan goras till elektricitet eller varme. Fran
skogen far man ocksa virke till att bygga hus el-
ler leksaker och material till andra saker av tréa.
Dessutom kan man gora saker s& som pappet,
mediciner, mat och mycket annat av materialet
fran skogen.

Skogen ar viktig for oss i Finland. Vi kan anvan-
da den till mycket, och dessutom mar vi bra av
att rora oss i skogen. | Finland har vi ndgot som
kallas for allemansratt, vilket betyder att du far
plocka vilda bar, svampar och blommor i skog-
arna. Fran Finlands skogar plockas bade béar
och svampar som séljs i butiker och pa torg,
och gors till exempel till sylt. Mest plockas ling-
on och blabar.

BLABARSGLASS

Bérkola:

2 dl vispgrddde
1 msk honung
Y2 msk smér

2 dI blabér

Béadrmos:
300 g blabér (6 dl)
2 msk socker

Glass:

12 dl vispgréddde
4 dggulor

1 dl socker

1 brk kvarg (2 dl)

Mat upp ingredienserna till
barkolan i en kastrull. Koka ca
5 minuter tills kolasasen blir
tjockare och rér om ibland.
Lat svalna.

Mixa ingredienserna till bar-
mos med en stavmixer.

-

o?

och barmos forsiktigt i &gg- och sockerblandningen. Vand

slutligen ner vispgradden. Hall glassen i 1ampligt karl (t.ex.

Vispa gradden till ett fast
skum. Vispa &ggulor och
socker med elvisp till ett ljust
posigt skum. Ror ner kvarg

16

en brédform). Ringla kolan ovanpa glassen och dra lite
med en gaffel for att "sprida ut” kolan i glassen. Tack med
plastfolie och Iat sté i frysen minst 5 timmar.



ALLEMANSRATTEN

DU FAR

+ roéra dig utomhus till fots, pa
skidor, rida eller cykla utom pa
gardsplaner och omraden som
tagits i sarskilt bruk (till exem-
pel &krar och planteringar)

- tillfalligt vistas pa saddana plat-
ser dar det ocksa annars ar
tillatet att rora sig (till exempel
talta pa tillrackligt avstand fran
narmaste bebyggelse)

+ plocka vilda bar, svampar och
blommor

+ meta och pilka
« fardas i vattendrag och pé isen

DU FAR INTE

+ stoéra eller orsaka olagen-
heter eller skador for andra
manniskor eller naturen

« stora vilda djur och faglars
hackning

+ lata en hund réra sig utan
koppel i tatort, pad motions-
slinga eller pa annans mark

- falla eller skada trad

+ plocka mossor, lavar, jordmate-
rial eller trad

« stéra hemfriden
+ skrapa ner

+ kéra med motordrivna fordon
i terrang utan tillstdnd av mar-
kagaren

+ fiska och jaga utan vederbér-
ligt tillstand

+ gora upp eld p& annans mark
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MAT FRAN FINLAL

ar ett bra land fér odling av mat. Vi
trymme, ren miljé, vatten, vagar oc
hélle dar vi tar hand om varandra. Vara
der vet hur man odlar mat i samarbete
e naturens satt att fungera. Darfér smaka

ka maten gott samtidigt som d
ch narande. Genom att
idag ser vi till att vi ock

Finlandska bonder
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