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– Men man kan välja att köpa plantor av Bohème, de blir också 

stora, berättar Bo.

Han förespråkar ekologisk odling och vill gärna tipsa om att 

hallon ger bra skörd om de odlas i en upphöjd bädd.

– Odling på upphöjd bädd ger många fördelar. För att man ska 

få ett gott resultat av ekologisk odling krävs dock en god bearbet-

ning av planteringsmarken - antingen med spade eller plog. 

Bo föreslår att man gräver ett dike som är 60 cm brett och 30 cm 

djupt. Jorden i diket ska gärna luckras till ett djup av ytterligare 30 

cm.

– Därefter lägger man ett lager av naturlig gödsel i diket. Sedan 

lägger man tillbaka den uppgrävda jorden och formerar denna till 

en 30 cm hög ås. Om man vill kan man kanta åsen med brädor, plat-

tor eller motsvarande.

Plantraderna bör helst placeras från öster till väster eftersom 

man då får den bästa solinstrålningen. En annan fördel med odling i 

bäddar är att temperaturen bli högre än på plan mark vilket gör att 

hallonen mognar tidigare. Eftersom de här plantorna får extra skott 

kan man gärna ha ett generöst avstånd mellan dem, Bo föreslår en 

meter.

– Man kan räkna med att få skörd av hösthallon en eller två 

veckor tidigare med den här metoden.

En annan fördel med att odla hallon i upphöjda bäddar är att 

ogräset blir lättare att bekämpa. För bästa bevattning rekommen-

derar Bo droppslang.

Hösthallon

Bo Sjöstedt har under tjugo års tid jobbat med förädling av hallon på 

Balsgård. Av en slump upptäckte han förra sommaren att hösthallon kan 

beskäras så att de blir remonterande. Foto: Ulrika Carlson-Nilsson, Bals-

gård

Nya sorter
Sedan förra våren finns det certifierade E-plantor att köpa av bär-

buskar. Plantorna har tagits fram på Elitplantstationen och de är 

garanterat fria från sjukdomar. I gamla hallonodlingar är buskarna i 

regel infekterade av virus även om det inte syns. I äldre tester hitta-

de man därför mosaikvirus på i stort sett alla plantor.

Certifierade plantor har rensats från virus och är garanterat fris-

ka. Det gör att de växer kraftigare och ger större skörd. De klarar 

också vintern bättre.

Det finns nu tre sorters hösthallon som är E-märkta. De är här-

diga i zon 1-2, men kan klara sig längre norrut i ett skyddat läge 

eller odlade i kruka eller sand.

Autumn Bliss E: En sort med mörkröda stora avlånga bär. 

Smaken är saftig men syrlig. Bären mognar i zon 2 i mitten av sep-

tember och ger sedan skörd fram till frost.

Bohème E: Bären är konformade, röda med syrlig smak. 

Avkastningen är hög och hallonen mognar redan från mitten av 

augusti.

Diana E: Ger aprikosfärgade hallon med söt smak. Bären är min-

dre än hos de andra sorterna och mognar under september. Diana 

är lågväxande men har en riklig skottbildning.

Hallonodling på upphöjd bädd

1. Gräv ett dike, 30 cm djupt och 60 cm brett. Luckre spaddjupt i botten-

2. Lägg i ett ordentligt lager kompost eller brunnen gödsel.

3. Lägg tillbaka jorden och blanda med kompostlagret. Forma en ås.

4. Plantera hallonen med 1 m lucka i raderna som helst ska gå i öst-västlig 

riktning för bästa solinstrålning på, och uppvärmning av jorden.

Illustration: Lars Forslin
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Enligt Bo Sjöstedt
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A
llting hänger ihop i en global 

värld. Jovisst har vi hört det förut, 

men uttalandet blir inte mindre sant 

för det. När jag går och handlar i min 

kvartersbutik köper jag varor som 

fraktats från världens alla hörn. Även 

om en del verkar lokalt producerat är 

sambanden inte längre så enkla. För 

vilket foder har egentligen kon ätit 

vars mjölk jag dricker? Eller varifrån kommer fettet i brödet som har 

bakats av det lokala bageriet? Och hur har förresten bomullen 

odlats till de kläder jag har på mig? 

Frågorna kring vår konsumtion är många och det kan tyckas 

övermäktigt att ta hänsyn till miljöaspekter på allt man konsume-

rar. Men, om inte vi som står för konsumtionen tar hänsyn, vem ska 

då ta den? Om alla på vårt klot levde som vi svenskar gör skulle det 

behövas tre klot till för att producera allt. Det visar att vi konsume-

rar långt över vår ”naturliga rätt”. Kanske är det dags att fundera 

över sin egen konsumtion och se hur man kan dra sitt strå till stack-

en för att förbättra miljön, hindra skövling och minska klimat-

förändringar och global uppvärmning.

Globala hektar
Ett sätt att få ett konkret grepp om sin egen konsumtions inverkan 

på miljön är det så kallade ekologiska fotavtrycket. Det här måttet 

får man fram genom att uppskatta hur stort område som behövs för 

en människas konsumtion, boende och avfallsdeponering. I mar-

kanvändningen ingår odlings- och betesmark, skog, bebyggelse, 

hav och områden för gruvdrift och produktion av fossil energi. Då 

man beräknar fotavtryckets storlek uppskattar man bland annat 

konsumtionsvanor, resande och boende.

På sajten www.myfootprint.org kan man genom att besvara 

några enkla frågor snabbt få reda på hur mycket ens levnadssätt tär 

på jordens resurser. Svaret ges i globala hektar och för Sveriges del 

ligger riksgenomsnittet idag på drygt 6 hektar. Eftersom jordens 

biologiska kapacitet bara är 1,8 hektar per person så inser man 

snabbt att vi i den rika delen av världen överkonsumerar och tär på 

gemensamma naturresurser.  Vår överkonsumtion kompenseras 

idag av underkonsumtion och fattigdom i stora delar av världen, 

men om alla levde på vår nivå skulle vår jord inte räcka till.

Energi
Vad är det då som påverkar vårt ekologiska fotavtryck? Boende, 

mat, resor, konsumtion och avfall är det som i huvudsak sliter på 

jorden. Naturligtvis är vår användning av energi för transporter och 

uppvärmning en stor del av vårt ekologiska fotavtryck, ja det utgör 

ungefär hälften av de globala hektar som svensken tar i bruk. Att 

förändra sina resvanor har därför stor betydelse för att minska den 

ekologiska belastningen. Sämst ur ekologisk synpunkt är flygresor, 

tätt följt av bilåkning i egen bil utan medpassagerare. Om fler valde 

kollektiva transportmedel eller tog cykeln till jobbet skulle Sverige 

kunna minska sina globala hektar avsevärt.

Det ekologiska fotavtrycket

Det ekologiska fotavtrycket

Vårt sätt att leva påverkar hela jordklotet. skulle det behövas minst fyra jordklot för vår 
Mat, boende, resor och all typ av konsumtion försörjning. Lär dig mer om hur du kan min-
sätter på olika sätt sin prägel på natur och mil- ska belastningen på Moder Jord.
jö. Om alla i världen levde som vi svenskar gör Text: Karin Jansson  Foto: Ulrika Gustafsson
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Andra sätt att spara energi är att se över uppvärmningen av 

bostaden, sänka inomhustemperaturen, tilläggsisolera, släcka lam-

por efter sig, använda energisnåla vitvaror, inte låta apparater stå på 

stand-by och att utnyttja eftervärmen på spisen. 

Soja och palmolja
Många svenskar är fortfarande ovetande om att det som på förpack-

ningar kallas vegetabiliskt fett ofta är palmolja från tropiska skogar. 

Palmolja används i en mängd produkter som matolja och det ingår 

också ofta i kosmetika och hygienprodukter. I Sverige importerar vi 

cirka 44 000 ton palmolja per år vilket innebär att varje svensk 

använder 11 kvadratmeter tropisk mark för sin konsumtion av bil-

ligt fett.

Odlingen av palmolja har lett till skövling av tropisk regnskog 

och att många djur- och växtarter trängs undan och hotas av utrot-

ning. Även odlingen av sojabönor har samma effekt. I takt med att 

konsumtionen av mjölk och kött har ökat i västvärlden har alltfler 

börjar omvandla tropiska savanner till sojabönsodlingar. 

Sojabönorna används nästan uteslutande till djurfoder. Det som ser 

ut som svenskt kött behöver alltså inte vara så lokalt producerat 

som man kan tro. 

Man kan också ifrågasätta om vi har rätt att äta så mycket kött 

som vi gör. Genom att använda större delen av det vegetabiliska 

proteinet för direktkonsumtion skulle många fler munnar på jord-

en kunna mättas.

Kläder
En del av vårt ekologiska fotavtryck går åt till att producera kläder. 

Bomullskläder är populärt men tyvärr orsakar dagens bomullsod-

lingar stora skador på naturen. De flesta bomullsodlingar kräver 

bevattning som tas från våra sötvattensförråd. Varje svensk behö-

ver över 200 kvadratmeter jord för att få ihop sin årliga bomull. Till 

den odlingen går det åt över 160 000 liter vatten. Bevattningen utar-

mar markerna som också utsätts för stora mängder bekämpnings-

medel.

Idag börjar det dyka upp affärer och internetsajter som säljer 

ekologisk bomull vilket är att föredra. Man bör också, för att minska 

sitt ekologiska avtryck, köpa hållbara kläder och vårda dem så att 

man inte behöver köpa nytt så ofta.

Fisk
Trots att två tredjedelar av jordens yta täcks av vatten är vi på väg 

att tömma resurserna i havet. Moderna fiskemetoder har mer eller 

mindre dammsugit haven på fisk och skaldjur och många sorter är 

nu hotade. Den som vill äta miljövänligt bör använda sig av lokalt 

fångad fisk och undvika hotade arter som torsk, ål, hälleflundra och 

tropiska räkor.

Är ekologiskt alltid bra?
Ekologiska varor tas fram utan kemiska medel och konstgödsel och 

tär därför mindre på jordens resurser. Men även det som är ekolo-

giskt kan vara energikrävande genom att det har transporterats 

långt eller odlats i växthus med uppvärmning. Kanske måste man 

ibland fråga sig om man verkligen behöver tomater och sallad året 

om eller om man kan nöja sig med morötter och kål? Sådant som 

fraktas med båt, till exempel bananer, är inte alls lika energikrävan-

de som mer ömtåliga grödor som transporteras med flygplan.

Egen odling
Egen småskalig odling är det mest skonsamma sättet att ta fram sin 

mat. Att man dessutom komposterar och tar vara på sitt eget orga-

niska avfall minskar ytterligare det ekologiska fotavtrycket. 

För stora delar av jordens befolkning är detta det enda sättet att 

få ihop sitt dagliga bröd. Självhushållning och småskalig odling kan 

tyckas primitivt, men genom att många i den fattiga delen av värl-

den lever så resurssnålt och inte fullt ut använder sina globala hek-

tar har vi i västvärlden kunnat öka på vår levnadsstandard. Vårt 

rationella och bekväma liv med en hög grad av konsumtion sub-

ventioneras varje timme på dygnet av hårt arbetande småbönder 

runt om på klotet. Kanske är det dags att vi börjar dela med oss av 

våra globala hektar och inte tar för givet att andra ska leva enkelt 

för att vi ska kunna konsumera? 

Det ekologiska fotavtrycket 
Antal globala hektar/person 2003

Världen 2,2
Afrika 1,1
Asien 1,3
Latinamerika 2
Nordamerika 9,4
EU 4,8
Övriga Europa 3,8
Sverige 6,1
Jordens biokapacitet 1,8

Länkar
www.myfootprint.org

www.demesta.com

www.wwf.se 

 – Snabb sajt för att räkna ut sitt fotavtryck. 

Uträkningen på sajten är schablonartad och ger inte full rättvisa åt den 

som försöker leva resurssnålt, men den ger ändå en god bild av hur vår kon-

sumtion påverkar miljön. 

 – Här finns ett mer avancerat program för att räkna 

ut det ekologiska fotavtrycket. Beräkningarna tar hänsyn till hur man lever 

men frågorna är svåra att svara på, t ex hur många kilo bomull köper man 

per månad?

– Världsnaturfonden har riklig information om det ekologis-

ka fotavtrycket. Gå in under fliken ”Vad gör WWF” och klicka på fotavtryck.

100% certifierad 
bomull färgad med
reaktiva färger. 
Tillverkning sker 
enligt standarderna 
för American  
Organic Standards. 

Beställs via 
www.tgaman.com

Tröjor av ekologisk bomull 

TGA Management AB 

Finns i flera färger!  220 kr/st  
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Isas morotskaka

Blanda de torra ingredien-

serna för sig. Häll oljan över 

morötterna.

Blanda allt och späd 

med mjölk 

till lagom 

konsistens, 

ej rinnande!

Grädda 

60 min i 200 

grader.

Ostkaka på squash à la 
Isa

Koka squashbitarna mjuka. Låt dem rinna av och mosa dem.

Allt blandas och hälles i en stor form.

Grädda i 200 grader ca 40-50 min, tills den fått färg.

Örtagårdssås à la Lisbeth (ca 6 pers)

m4 dl vetemjöl

m3 dl råsocker

m1,5 dl maizenamjöl

m1 tsk bikarbonat

m2 tsk vaniljsocker

m2 tsk bakpulver

m2 tsk kanel

m7 dl finrivna morötter

m1,5 dl olja (t.ex. solros- eller rapsolja)

m1 dl blötlagda russin

m1-2 dl mjölk

m1 kg squash i bitar

m2,5 dl socker

m4 ägg

m1,5 dl mjöl

m4 dl mjölk

mca 1 dl skalad hackad mandel

mbittermandel (-essens)

m1 litet paket hackad fryst hel spenat 

m(125 g) eller ca 25 st förvällda, urkramade och fint hackade 

mangoldblad

m3 dl gräddfil

m1-2 dl majonnäs

m1 rågad msk svensk söt senap

m1/2 dl finskuren gräslök

m1,5 dl finhackad dill eller dansk körvel

m1 msk färska hackade dragonblad eller knappt 1 tsk torkade 

smulade blad

m(1 pressad vitlöksklyfta)

mca 1/2 tsk örtsalt

m1 kryddmått mald svartpeppar

m(ev 1-2 msk vinäger)

Tina spenaten och låt den 

rinna av väl. Eller koka skölj-

da mangoldblad några minu-

ter i lättsaltat vatten, spola 

dem med kallt vatten och 

låt rinna av väl (eller 

krama ur vattnet). Hacka.

Blanda bladgrönsa-

kerna med övriga ingredi-

enser. Smaksätt med salt, 

peppar, kryddor och gärna 

vinäger.

Låt såsen dra minst ett par 

timmar.

En morotskaka kan med fördel komplet-

teras med en god glasyr bestående av phila-

delphiaost, florsocker, smör och citron eller 

vaniljsocker. Foto: Karin Jansson

Recept från odlarkursen
Den 4-6 augusti hölls en helgkurs på Fobos trädgård 
utanför Eksjö. Under två dagar fick deltagarna lära 
sig grunderna i organisk-biologisk odling, både prak-
tiskt och teoretiskt, och även njuta av god mat och 
den vackra trädgården i Kvarnarp. Eva Ekenberg och 
Lisbeth Helgesson ledde kursen tillsammans.

Deltagarna lagade också mat och några av recepten 
blev så omtyckta att de vill dela med sig av dem. 
Smaklig måltid!

Deltagarna på odlingskursen i trevlig samvaro. Kanske bjuds det 

morotskaka? Foto: Sven-Åke Svensson

ÅKERBY HANDELSTRÄDGÅRD
Sveriges ”hetaste” ekologiska trädgård
Stor sortering av Krav-godkända plantor:
�Tomatplantor – ovanliga och goda sorter
�Chiliplantor – 80 sorter
�Kryddplantor – stor sortering

Vi odlar världens hetaste chilipeppar ’Bhut Jolokia’

Åkerby Handelsträdgård, Enköping
Roger och Britt-Mari Dahlström
0171-214 75 • 0701-75 89 80, -81
www.akerbyhandelstradgard.se


