Odling inomhu

Det har inte varit sa vanligt att odla grénsaker och andra
atliga viaxter inomhus. Intresset 6kar dock, bocker ges ut i
dmnet och fropasar borjar mirkas med "Lamplig for
inomhusodling" Det 4r ju inte alla forunnat att ha tillgdng
till en jordbit. Du kan bérja din odlarbana inomhus. Din
aker dr dina fonsterkarmar, bord och hyllor. Férvandla
din ldagenhet till ett prunkande vixthus.

Olika séitt att odla
Grodda

Groddning kan ske dret om, men sdrskilt under vintern far du ett tillskott av ndringsmedel som &r rika pa
vitaminer, klorofyll och proteiner. Under groddningen sker forandringar i fréet eller bénan som ar
mirakulGsa. B- och C-vitaminhalten 6kar, mineralhalten paverkas, proteinernas langa molekylkedjor bryts
ner till aminosyror, det méittade fettet blir fleromittat, kalorier och kolhydrater minskar, stirkelse
omvandlas till socker, bonor blir inte langre sa gasbildande och massor av enzymer, som vi behéver for
matsmailtningen, tillkommer. Ett rent trolleri till gagn f6r ménniskan!

Du kan grodda alfalfa, mungbdnor, bockhornskléver, linser, krasse, senap, radisa, vete, korn, rag, havre,
arter, adukibonor mm. Prova dig fram med andra sorter ocksa. Bra och goda nybérjarsorter d4r mungbonor

och alfalfa.

Du behover en glasburk med vid hals och girna en liten kant, sa att du ldtt kan fésta ett nét eller ett luftigt
bomullstyg 6ver 6ppningen. Blotldgg fron och bénor 6ver
natten. En lagom mingd &r 2 matskedar-1/2 dl. Hall ut
vattnet (som du for 6vrigt med fordel vattnar dina
krukvixter med), och lat det rinna av ordentligt. Sla dver
frona i din glasburk som bor vara pa 1-3 liter, eftersom
groddarna 6kar valdigt i volym. Férvara burken mérkt
och i rumstemperatur. En papplada dr behindig att stélla
over groddburken. Skélj groddarna 2-3 ganger per dag.
Varje gang du skoljer passar du pa att ta bort de skal som
flyter upp till ytan. Nar blad borjar komma kan du stélla burken, med ett tefat ovanpa, ljust sa att de blir
grona. De fardiga groddarna foérvarar du kallt i burk eller plastpase upp till en veckas tid. De dr goda som
de dr, i sallad, gott pa macka eller till tacos. Mungbonor dr goda i soppa och far en underbar lila farg.

Grodda och spira

Spira

Den hir metoden som innebér spirning av gront i jord dr sérskilt lamplig for solrosfron, bovete och vete,
men ocksa senap, alfalfa och krassefron gar bra. Blotlagg frona 6ver natten, hall darefter av vattnet och 1at
frona gro lite i burken. Fyll en bricka, ett kottfarstrag eller liknande med cirka 2 cm jord och fukta den.
Odlingsjorden goér du sjdlv genom att blanda lika delar av fin sand, séllad kompost och torvrik sdjord. Sprid
ut fréna jamt 6ver jorden och pressa ner dem sé att de far jordkontakt. Ligg nagra lager med vatt
hushéllspapper ovanpa och darefter plast som hindrar uttorkning. Det gar ocksa att spira direkt pa bricka
med jord utan blétlaggning i burk.
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Odling inomhus

Nar de vixande bladen lyfter papper och plast kan du ta bort det. Lat det sta ljust, men ej i direkt sol.ljus.
Nar du ska skorda beror pa sort. Vetegréset kan du ta ndr det blivit 15 cm hogt. De andra ska bara bli nadgra
centimeter. Forvara det avklippt grona kallt p4 samma sitt som groddarna.

Vetegriset med sitt hoga innehall av klorofyll hjdlper mot olika hudirritationer, klada, brinnskador och
sar. Det anvidnds flitigt i Dr. Ann Wigmores diet- och hilsoterapi. Du kan dta det som det dr eller pressa det,
med hjilp av en vetegréspress eller liknande, till saft och dricka.

Blastodling

Nar du anvinder morot, rédbeta, palsternacka, kalrot och liknande kan du spara nagra cm upptill pa roten.
Still rotbiten pa ett fat ddr det hela tiden ska finnas vatten. Snart véxer blasten och den kan klippas ner i
soppr och sallader. Har du 16k som bérjat gro kan du sitta den Gver ett glas med vatten sa att rétterna har
vattenkontakt. I 2-3 omgéngar kan du sen skérda spréd och fin 16kblast. Rédisor som stér lite fér morkt
"drar" ivdg med blasten som sen kan skordas. Prova att smorfrédsa den!

Lampliga véxter

Kryddvaxter

Manga kryddvixter gar att odla inomhus under vintern. P4 sommaren kan du ha dem utomhus pé soliga
stéllen eller i drivbink. De méste d& sta i soder- eller vdsterfonster for att fa tillrackligt med ljus. Det

enklaste dr att ha kryddviaxter utomhus och sen ta delar eller plantor av dem pa senhdsten for plantering
inomhus.

Nagra lampliga sorter dr citronmeliss, dill, basilika, libsticka, lager, fankal, mejram, timjan, salvia, kyndel,
korvel, dragon, mynta, anis, persilja, gréaslok, rosmarin, vitlok och kummin. Far du stor skérd kan du torka
ditt 6verskott.

Gronsaker

Aven olika sorters grénsaker kan odlas inomhus. Det 4r viktigt att de far tillrackligt med ljus. Svdra sorter
ar stora rotfrukter som tar stor plats under jorden och kal som tar plats ovanfér. En del sorter kan sas och
vixa aret runt. Limpliga sorter kan vara rddisor, sm& mordétter, rédbetor, salladslék, bondbénor,
blomsterbéna, salladslok, tomater (ampel-, cocktail- och busktomater), paprika, gurka, aubergine,
plocksallat, skdrbonor

Det praktiska
Odlingsplats

Det finns flera sitt att fa extra odlingsytor i ligenheten. Fonsterkarmen kan breddas med en hylla i niva
eller genom att ett smalt bord stélls intill. Amplar 4r bra for att fa upp odlingen i luften och ljuset. Extra
hyllor kan géras sa att de l4tt kan tas bort nér odlingssdsongen dr 6ver. Hyllor av tjockt glas stoppar inte
ljuset. Hingande rdnnor och rullbara odlingsléddor, som flyttas efter solen, &r ytterligare metoder.
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Odlingsbehallare

Still gidrna krukor och andra odlingskarl i stérre behéllare med lga kanter. Bottna med sand eller grus.
Detta arrangemang gor det ldtt att vattna stora méangder, viaxterna suger vad de vill ha och resten
avdunstar ut i ldgenheten och hgjer luftfuktigheten.

Du kan ocksa specialbygga behallare som fyller upp hela din fénsterkarm. Bygg dem av obehandlat tra.
Fodra inuti med plast. Drénera i botten med grus eller lecakulor. Fyll p4 med jord och odla direkt i ladorna.
Har kan prova dig fram med att blanda friskt mellan kruk- och kryddvéxter samt gronsaker.

Plasthinkar far du tag pa hos affarer eller byggarbetsplatser (dranera med grus eller lecakulor i botten).
Tomma fruktlddor finner du i médngd hos affirer. Trabehéllare snickrar du sjilv. K14 tridlddorna med plast
invindigt. Storre behéllare kan sittas pa hjul (gamla TV-stativ hittar du ldtt i containers). De kan sen koras
omkring och placeras pa lamplig plats.

Denna artikel skrevs forst av Helen Titoff och Jan Gustafson-Berge och publicerades i Handbok for
vardagsekologi. Du kan lédsa originalversionen hir.
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