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KulturrutanNödmat – 
i naturens eget skafferi

Barkbröd
I äldre tider var de flesta människor bön-
der och därmed mer direkt beroende av 
hur odlingen gick. En kall växtsäsong, för 
mycket eller för lite regn, eller att skör-
den drabbades av någon sjukdom kunde 
driva människor från sina hem och ofta 
göra att folk svalt ihjäl. 

Ibland var man tvungen att dryga ut 
mjölet med mald bark.  Även olika röt-
ter, ollon och halm kunde komma till 
användning i brödbaket.  Ibland talas det 
om att koka gröt på lavar, men det har 
egentligen aldrig varit en del i det folk-
liga kosthållet ens under svältåren. Det 
var myndigheter som försökte få fattigt 
folk att använda lavar som mat. Laven 
fanns där som en resurs, men människor 
var inte intresserade. 

I naturen finns många ätliga växter.  Andra är giftiga, därför 
är det viktigt att bara smaka på växter man riktigt säkert 
vet vilka de är. Ibland är hela växten giftig, i andra fall som 
till exempel med potatis är endast en del av växten giftig. 
Att lära sig några vanliga växter som har ätliga delar gör att 
man ofta kan hitta något att provsmaka i naturen. 

 Blad
Både späda maskrosblad och blad från svin-

målla kan blandas i en sallad eller ätas 
som de är. 

Plocka och ät bara det du känner till!

 Årets skott
Granstrunt som årets nya gran-
skott kallas finns i stora delar av 
landet.  Skotten som inte är läng-
re än 1 cm är mildast och de kan 
ätas färska. 
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Frukter
Almens ljusgröna frukt 
är botaniskt sett är en 
nöt med två stora ving-
ar. Frukten kan ätas 
färsk av den som inte 
är allergisk mot nötter. 

Rötter
Kaveldun växer vid vattendrag och i fuktiga diken. 
De vågrätt växande rotstockarna kan ätas råa. Skala 

bort det yttersta fibriga lagret av rot-
stocken och smaka på den inre 

märgen som är rik på socker. 
Även de nya skott som 

växer ut på våren kan ätas 
färska. Skala först.

Maskrosens rötter är 
också ätliga

Svinmålla har en mild smak och är 
släkt med spenat. Mållan kan ersätta 
spenat i t.ex. wok, paj och bröd. Det finns 
många olika mållor och alla är ätliga.

Vassens rotskott som växer ut på 
våren och försommaren kan tilla-
gas som sparris. Skotten tas innan 
de växer upp ovanför marken. 
Man kommer åt skotten genom 
att dra upp fjolårsstrån eller ge-
nom att följa årets strån nedåt i 
marken.

Vasskott
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Björkrisvisp 
Av finare kvistar och björkris kan 
man när björken savar göra kvas-
tar, viskor eller borstar för olika 
ändamål. Dra loss barken från 
den grova änden på riset, ut mot 
de allt tunnare grenarna. Vis-
par eller sopkvastar binds ihop 
direkt medan riset är mjukt, 
när det torkar blir det styvare. 
En tunn blankskalad björkkvist 
fungerar väl som provsticka  när 
man bakar.

Pottaska
Björkens ved lämpar sig väl till 
eldning och brinner behagligt 
eftersom den inte har några kåd-
gångar som gran och tall. Lägg 
askan i vatten, sila och torka till 
pottaska. Av pottaska kan man 
tillverka asklut.
Recept på asklut: 1 liter siktad 
björkaska kokas några minuter i 
3 liter vatten. Låt stå och sjunka 
och sila sedan bort bottenskiktet. 
Asklut kan användas till tvätt, 
1 liter lut till 10 liter vatten för 
handtvätt. Använd handskar!

Kulturrutan

I det gamla bondesamhället var 
man till stor del beroende av att 
själv kunna göra olika saker som 
man behövde. Man hade inte till-
gång på affärer i samma utsträck-
ning som sålde färdiga fabrikstill-
verkade saker. Därför gjorde man 
saker själv av de olika material 
man kunde få tag i. Man lärde sig 
därför använda alla tillgängliga 
resurser och mycket lite gick till 
spillo. Björken är ett bra exempel 
på detta.   

Björken –
en naturresurs

Smaka björksav
På våren när björken savar kan 
en liten gren helst under en cm 
tjock skäras av och ett kärl bin-
das fast så att saven droppar ner 
i den. Saven som har en socker-
halt på ca 2% och består av lika 
delar fruktos och glukos, kan 
drickas direkt eller kokas tills en 
stor del av vattnet dunstat bort. 
Produkten blir en söt sirap med 
stark björksmak. Bäst är att ta sav 
under natten då det är svalt. Då 
slipper man en del av de insekter 
som gärna lockas av lukten. 

Kvistar

Ved

Lövte
Små späda blad på våren kan tor-
kas och användas som ett uppfris-
kande te. Det har en viss urindri-
vande effekt. 

Blad

Sav

Nävern, björkens bark, är vattentät och röt-
beständig och lämpar sig väl till olika former 
av slöjd. Strimlor av näver kan flätas ihop till förvaringskärl, kontar 
(ryggsäckar) och skor. Av rötterna har man traditionellt bundit korgar.

Näver, rötter

Resurser förr
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