Aret om - baskosten

Till aret-om-pyramiden hor det som kan
produceras aret om eller som gar att
lagra. | toppen hamnar frysta gronsaker
da fryslagring kraver mycket energi.
Hogst upp hamnar ocksa importerade
gronsaker fran Europa.

SALLAN:

Ris

Frysta gronsaker:
Grona arter,

Bondbénor (talia) Socker Nagon gang per manad

| mitten hamnar konserver och odlad
svamp.l basen finns potatis, rotfrukter,
6k och kryddor.

Ekologiska gronsaker fran Europa

IBLAND:

Flask, notkott, kyckling och kalkon

Alla livsmedel som kan atas aret om
finns dven i sdsongspyramiderna.
De &r da i samma farg som
arstidens pyramid.

Miljomarkt fisk & skaldjur

2-3 ggr/vecka

Vildsvin Couscous, bulgur, quinoa och pasta

Mejeriprodukter

Konserver:
Olivolja Odlad svamp Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad
Honung tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade

tomater

OFTA:

Mjol

Rotfrukter och potatis Al

Lok: Gul 16k, rod 16k, purjoldk och vitlok

Rapsolja
" Dagligen
e glig

Torkade kryddor

Spannmal och brod
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn

Torkade baljvaxter
Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor




Vinter — Rotfrukternas tid

Januari, Februari, Mars

Nu hamtar vi rdvaror ur lagren. Basen i
fodan blir rotfrukter, kal och 16k, samt
spannmal, bonor och artor. For att fa
nagot farskt ar groddar och skott ett
friskt inslag. Komplettera med inlagda
och konserverade produkter.

SALLAN:

Ris

Frysta gronsaker:
Grona arter,
Bondbénor (talia) Socker

Nagon gang per manad

Ekologiska gronsaker fran Europa

IBLAND:

Flask, notkott, kyckling och kalkon

Miljémarkt fisk & skaldjur

2-3 ggr/vecka

Couscous, bulgur, quinoa och pasta

Vildsvin

Odlad svamp
Mejeriprodukter Konserver:

Surkal, kimchi, picklade gronsaker, soltorkad
Olivolja Europeisk frukt: tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
Honung Apelsin, citron, kiwi tomater

OFTA:
L]
Frysta svenska bar: Jordgubbar, hallon, vinbar,
Kal: Brysselkal, gronkal, vitkal, rodkal, savojkal, salladskal hjortron, havtorn

Bladgrént: Pak choy

Rotfrukter: Jordartskocka, kalrot, morotter, palsternacka, potatis, svensk frukt:

rotselleri, persiljerot, svartrot , rédbeta, gulbeta, polkabeta Apple Mijol B
Lok: Gul 16k, rod I8k, purjolk och vitlok Fron
Pumpa Rapsolja .
Groddar, skott och krasse Agg

Dagligen

Spannmal och brod
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn

Torkade baljvaxter Torkade kryddor
Graart, bondbona, réda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybonor




Var — Primorernas tid

April, Maj, Juni

Nu spirar det! Men det har ar samtidigt
den svaraste tiden, for nu finns inte
mycket kvar av fjolarets skord.
Rotfrukter, 16k och vitkal borjar bli
trakiga och far piffas upp med nya gréna
blad som spenat, den forsta salladen
och bladkryddor. Torrprodukter som
bonor, artor och spannmal ar en viktig
bas. Komplettera med inldggningar. Sa
smaningom kommer farskpotatis och

SALLAN:

Sparris Ris

Sugarsnaps

Machésallad Socker Négon géng per manad
Frysta gronsaker:
Grona arter, Ekologiska gronsaker
Bondbonor (talia) fran Europa

IBLAND:

Europeisk frukt: Citroner, persika

nagra tidiga gronsaker. Miljmarkt fisk & skaldjur

Vildsvin

Flask, notkott, kyckling och kalkon

Couscous, bulgur, quinoa och pasta

Mejeriprodukter Konserver:
Odlad svamp Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad
Olivolja tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
Honung tomater
L]
Sallad: Isberg, bladsallad, salladskal, romansallad OFTA' ::Zg:g::um'

Bladgrént: Pak Choy, spenat, mangold

Rotfrukter: Kalrot, potatis, rotselleri, rodbeta, gulbeta, polkabeta,

morotter, palsternacka, majrova

Lok: Gul 6k, rod 16k, purjolok, vitlok

Kal: Vitkal, kalrabbi

Groddar, skott, krasse, farska orter, radisor
Fran naturen: Branndsslor och kirskal

Spannmal och brod
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn

Frysta svenska bar: Jordgubbar, hallon, vinbar,
hjortron, havtorn

Frén
Mjol

Agg
Rapsolja

Torkade kryddor

Torkade baljvaxter
Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor

2-3 ggr/vecka

Dagligen



Sommar — Rikedomens tid

Juli, Augusti, September
Nu finns allt — tomater, gurka och

squash, farska arter och bonor, broccoli SALLAN’

och blomkal, spada rotfrukter och stor
variation av bladgront. Bar och svamp Frysta gronsaker: Ris

. . . . . Grona arter, . . .
finns i skogarna. Vi kan frossa i all farsk ey Socker N&gon gang per manad
frukt och det ar nu vi kan gora

inlaggningar av overflodet fran skogarna Ekologiska gronsaker frén Europa

och akrarna.

Fran september: I B LAN D 0 Europeisk frukt:

Lamm Melon, nektarin,
persika

Flask, notkott, kyckling och kalkon 2-3 ggr/vecka
Vildsvin

o Couscous, bulgur, quinoa och pasta
Mejeriprodukter

Konserver:
Olivolja Gl e ST Surkal, k!mchl, picklade g“ronsaker, soltorkad
Honung tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
tomater
Sallad: Isberg, bladsallad, salladskal, romansallad OFTA: Svensk frukt & bar
Bladgrént: Mangold, spenat, pak choy Korsbar, krusbar, vinbar, jordgubbar,
Rofrukter: K3lrot, morétter, palsternacka, potatis, rotselleri, rédbeta Hallon, plommon, péron, blabar, bjérnbar,
Lok: Gul Ik, rod 18k, purjolok, farsk vitlok hjortron, &pplen
Kal: Fankal, blomkal, broccoli, kalrabbi, vitkal, spetskal Frén il Daghgen
Farska bonor och artor
K.r'onartfkocka, tomater, gurka, paprika, chili, radisor, stjalkselleri, squash/zucchini Agg Rapsolja
Farska orter
Fran naturen: svamp Torkade kryddor

Spannmal och brod Torkade baljvaxter
Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn Graart, bondbona, réda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor



Host - Skordetid

Oktober, November, December
Salladsgronsakerna tar slut,
men vi har éverflod av
rotfrukter, olika kalsorter,
purjolok och pumpor. Samtidigt
ar det jaktens och slaktens tid.
Vilt och lamm finns det gott om
nu. Trattkantareller hittar man
fortfarande i skogen. Mustiga
grytor passar perfekt for
arstiden.

SALLAN:

Frysta gronsaker:

Grona arter,

Bondbonor (talia)

Nagon gang per manad

Europeisk frukt:
Apelsin, citron, kiwi

Ekologiska gronsaker fran Europa

IBLAND:

Vaxthusodlade gronsaker: tomater, gurka, paprika, chili

Viltk6tt och lamm
Musslor

Flask, notkott, kyckling och kalkon

Miljomarkt fisk & skaldjur

Mejeriprodukter

Odlad svamp
Olivolja
Honung

Konserver:

Surkal, kimchi, picklade grénsaker, soltorkad
tomat, ajvar, saltgurka, rodbetor , krossade
tomater

Kal: Blomkal, broccoli, brysselkal, grénkal, rédkal, savojkal, OFTA:
salladskal, svartkal, vitkal

Rotfrukter: Jordartskocka, kalrot, majrova, morot, palsternacka,
persiljerot, potatis, rotselleri, rattika, svartrot , rodbeta, gulbeta,

polkabeta

Lok: gul 16k, purjolok, rod 16k, vitlok
Bladgrénsaker: Mangold, ruccola, sallad

Pumpa
Stjalkselleri
Farska orter

Fran naturen: Trattkantarell

Spannmal och brod

Torkade baljvaxter

Svensk frukt:
Apple, paron

Frén

Mjol

Agg

Rapsolja

Torkade kryddor

2-3 ggr/vecka

Dagligen

Graart, bondbona, roda linser, grona linser, gula artor, svarta bonor, kidneybénor

Korn, dinkel, matvete, nakenhavre, korngryn



