
– JANUARI –

Vinterdrömmar
TÄNK ATT ETT NYTT SPÄNNANDE ÅR HAR BÖRJAT! 

NU I JANUARI ÄR DET KALLT OCH ALLA TRÄD, BUSKAR OCH 
VÄXTER SOVER I SIN VINTERVILA. DET FINNS GOTT OM TID ATT 
DRÖMMA OM VARMA DAGAR I ETT LUMMIGT GRÖNSAKSLAND. 

VISST LÄNGTAR MAN EFTER SÖTA BÄR OCH SAFTIGA TOMATER? 
GÅ GÄRNA TILL BIBLIOTEKET OCH LÅNA NÅGRA TRÄDGÅRDS-

BÖCKER FÖR INSPIRATION !

SKAPA DRÖMTRÄDGÅRDAR
Vad drömmer ni om när ni tänker på 
trädgård, odling och grödor? Vilka 
förväntningar har ni inför den 
kommande odlingssäsongen? 
Nu ska vi fantisera fram våra 
egna drömträdgårdar! 
Skaffa massor av gamla 
tidningar från en loppis. Ta 
fram tjocka, ganska stora 
papper eller kartongbitar. 
Klipp ut fina bilder, texter 

och rubriker ur tidningarna 
och klistra på ditt papper. 
Grönskande blommor, grön-
saker, frukter, maskar. Vad vill 
just du ha i din drömträdgård? 
Använd fantasin och ge din träd-
gård ett namn. Kanske heter den ”Dalias 
doftande dunge”? Eller ”Mateos magiska maskar”?

SAMLA MINNEN FRÅN NATUREN
Varje månad under året händer det nya saker i träd-
gården. Ibland kanske man missar något om man inte tittar 
riktigt noga. Välj varsitt ställe utomhus som ni tycker mycket 
om, er alldeles egna speciella plats. Det kan vara en gren, 
en plats i rabatten eller en hel buske. Gå tillbaka till platsen 
minst en gång i månaden under hela året och titta, lukta, 
känn och undersök hur den förändras. Vilka förändringar 
upptäcker ni? Fotografera, måla eller rita av, skriv ner upp-
levelserna eller spela in ljud från din plats. Samla dessa 
förändringar i egna mappar som ni sparar. I december 
kan ni sedan ha en utställning för föräldrar och 
vänner där ni visar upp hur er plats har sett ut 
under hela året! 
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Finurliga frukter
UNDER VINTERN BEHÖVER VI MASSOR AV ENERGI !

FRÖN, NÖTTER OCH TORKAD FRUKT ÄR BRA MAT I 
JANUARI. VÄLJ TILL EXEMPEL ÄPPLE, KATRINPLOMMON, 
FIKON, TRANBÄR, SOLROSKÄRNOR, VALNÖTTER, MANDEL, 

PUMPAFRÖN, DADLAR OCH APRIKOSER. 

ENERGIBAR
cirka 15 personer

3 dl torkad och hackad frukt
1 dl nötter, solrosfrön eller pumpafrön

1 dl sesamfrön
1 dl linfrön

1 dl majsmjöl
4 msk honung

75 g smör
2 dl havregryn
ca 1 dl vatten

Blanda frukt, nötter och frön med mjölet. Häll i smält smör och honung. Häll sist i 
havregryn och vatten. Mosa samman allt noga, blandningen ska bli smetig. Fördela på 

en bricka med bakplåtspapper. Sätt in i kylen i cirka 20 minuter. Skär i rutor. 
Smaka!

TIPS! 
HAR MAN INGEN MUURIKKA SÅ GÅR DET BRA MED EN 

ANNAN GJUTJÄRNSPANNA. SKAFFA STEKSPADAR AV TRÄ OCH 
METALL MED LÅNGA SKAFT. NÄR NI VILL LAGA MAT PÅ 
UTFLYKT SÅ ÄR DET BRA ATT TA MED ETT TRANGIAKÖK 

ELLER ATT HITTA EN OFFENTLIG GRILLPLATS.

DRÖM OM MATLAGNING UTOMHUS
Nu planerar vi vår trädgård och tänker på vad vi ska odla. Då passar det bra att fundera 

över hur vi ska tillaga det vi skördar. Det finns många sätt att laga mat på utomhus. 
Försök redan nu i januari att hitta en bra plats för en eldstad. Gärna nära era 

kommande odlingar! 

Det roligaste sättet att laga mat utomhus är över öppen eld. 
Att lukta på elden, höra veden spraka och känna värmen från lågor och glöd. 

Skaffa gärna ett eldfat som ni lägger ved i. Ni kan också bygga en fast eldstad i mars när 
det torkat upp efter vintern. För att kunna laga många olika recept är det bra att skaffa 

en trefotad stekhäll som heter Muurikka. Den sätter ni över elden och steker, wokar, bakar 
bröd och gör plättar och omeletter på!
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BONDEPRAKTIKANS SPÅDOMAR
Väder och oväder är viktigt för alla som odlar. Växterna behöver både 

sol och regn för att växa bra. Har ni hört tals om Bondepraktikan? Det är en jätte-
gammal bok som började skrivas av bönder på 1500-talet. Tänk, för mer än 500 år 

sedan! Bondepraktikan kom till för att bönderna ville kunna spå väder för att kunna ta 
hand om sina odlingar och djur på bästa sätt. Förr i tiden ansåg man att det gick att 
spå och förutsäga vädret genom att man tittade på naturen under vissa dagar. Ni 

kommer att få titta, skriva upp och fundera över vädret under det här året. Tror ni att det 
går att spå väder? Vi börjar med en gång! Hur är vädret den 25 januari på Sankt Pauli-

dagen? Enligt Bondepraktikan kommer det att växa bra under året om det inte finns några 
moln på himlen. Nu håller vi tummarna för att molnen håller sig borta och att spådomen 

stämmer. För visst vill vi att det ska växa massor med smaskiga 
grönsaker, bär och frukt i vår och sommar? 

– JANUARI –

Tänk på året
LÄRANDE LIVS ÅRSBOK 
Skapa en årsbok med minnen från årets alla månader. Hitta en fin 
bok eller skriv på lösa blad och sätt in i en dekorerad pärm. Skriv 
upp era tankar, idéer, vad ni har lärt er och vad ni gör varje månad. 
Sedan kan ni titta i boken och se vilket datum ni satte frön, när ni 

skördade grödan och vad ni lagade av den. Hur smakade 
maten? Kan receptet förändras eller har ni nya recept ni 

vill göra nästa år? I december kommer årsboken att 
vara full av tips och idéer. Det är viktigt inför nästa 

års upplevelser med odling och mat. 
Fundera i slutet av året över vad 

som blev bra och vad som 
skulle kunna göras annorlunda. 
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SKRIDSKOR, LEK I SNÖN OCH KYLIGA UTFLYKTER MED VARM 
CHOKLAD. FEBRUARI BRUKAR VARA EN ROLIG MÅNAD MEN 

VINTERN HAR VARIT LÅNG. VISST LÄNGTAR MAN LITE EFTER 
VÅREN SÅ HÄR ÅRS? DET ÄR NÄMLIGEN NU SOM ALLT BÖRJAR. 
VI SKA BESTÄLLA FRÖER SÅ VÅRA TRÄDGÅRDSDRÖMMAR KAN 

GÅ I UPPFYLLELSE. BESTÄM VAD NI VILL ODLA!

– FEBRUARI – 

Beställ fröer

TIPS!
VÄLJ EKOLOGISKA FRÖER. 

DET BETYDER ATT FRÖERNA KOMMER FRÅN 
EN PLANTA SOM HAR ODLATS PÅ ETT SNÄLLT 
SÄTT FÖR MILJÖN. DET ÄR VIKTIGT FÖR BÅDE 

MÄNNISKOR, DJUR OCH VÅR NATUR. 

BESTÄLL FRÖER
Det är nu det gäller! Nu är det dags att beställa fröer till de 

växter som vi ska odla, skörda och tillaga under året. Tänk på att 

odla grödor i många olika färger. Vilka fröer vill ni beställa?

SOCKERÄRTA  TOMAT  MOROT  BUSKBÖNA  SPENAT  

RÖDBETA  GULBETA  MANGOLD  TAGETES  PLOCKSALLAT  

POLKABETA  SQUASH  RÄDISA  SOLROS  

BLOMSTERKRASSE  BASILIKA

FÖNSTERGRODDA
I februari tjuvstartar vi odlingssäsongen! Köp bönor och fröer att 
grodda i fönstret. Böngroddar, solrosskott, krasse och ruccola är 
roliga att börja våren med. 

 Välj ett odlingskärl. Ett diskat mjölkpaket eller en glasslåda går 
bra. Klipp kärlet till en lagom höjd.
 Fyll upp cirka två centimeter med jord. 
 Fördela bönor eller frön jämt och tätt över hela ytan och strö 

över lite jord så att de täcks. Håll lagom fuktigt.
 Till krassefröna lägger ni fuktigt hushållspapper i botten. 

De behöver ingen jord alls. Håll lagom fuktigt.
 Skriv vad ni sått i de olika kärlen. Vattna och ställ i ett ljust fönster. 

Titta till era frön varje dag. 
 När groddarna kommit upp och blivit 

7-10 centimeter höga är det dags 
att skörda!
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MAT I REGNBÅGENS ALLA FÄRGER HÅLLER 
OSS FRISKA, PIGGA OCH GLADA! FÄRGEN I BÄR, 
FRUKT OCH GRÖNSAKER INNEHÅLLER MASSOR 

AV NYTTIGA ÄMNEN. 
TESTA ATT LAGA REGNBÅGSMAT – 

HUR MÅNGA OLIKA FÄRGER HITTAR NI I MATEN?

REGNBÅGSSALLAD
10 personer

I februari börjar vi odla goda groddar i fönstret. När de har växt till sig 
så kan vi äta dem på macka tillsammans med en färgglad regnbågs-

sallad. Kanske håller det förkylningarna borta så att ni orkar fortsätta leka 
utomhus? 

2 ekologiska apelsiner
2 svenska äpplen

1,5 dl russin
1 dl solroskärnor

250 g rödkål
250 g morötter

150 g solrosskott, krasse och ruccola

Skala apelsinerna och dela i klyftor. Klipp klyftorna och skär äpplena i 
bitar och lägg i en stor skål. Häll i russin och solroskärnor. Skiva rödkål så 
tunt ni kan och blanda i. Skala morötterna. Riv hälften av dem på ett 
rivjärn och den andra hälften gör ni morotsspån av med skalare. Skölj 

era gröna groddar och ha i. Blanda runt allt och låt salladen stå och dra 
en stund i apelsinsaften. 

Lägg på lite keso på en grovbrödsmacka, 
strö över lite skördade groddar och lite örtsalt!

– FEBRUARI –

Sagolik sallad

TIPS!
REDAN I FEBRUARI KAN VI FUNDERA 
PÅ VILKA REDSKAP VI KOMMER ATT 
BEHÖVA FÖR MATLAGNING UTOMHUS. 

HAR NI ALLT NI BEHÖVER? 
OM DET FATTAS NÅGOT SÅ KAN NI 

BESÖKA EN LOPPIS.

© LÄRANDE LIV – DROMMARNASHUS.SE/ARET



GLÖM INTE ATT AN-
TECKNA HUR DET GÅR I 
LÄRANDE LIV-BOKEN.

VÅR JORD, 
PLANETEN TELLUS, 

SVÄVAR RUNT I DEN STORA 
SVARTA RYMDEN. PÅ JORDEN FINNS 

DET FULLT AV LIV, SOM KOMMER FRÅN 
ATT LUFTEN, SOLEN, VATTNET, JORDEN, 

VÄXTERNA OCH DJUREN HJÄLPER VARANDRA. 
OM NÅGOT AV DETTA SKULLE FÖRSVINNA, SÅ 

SKULLE ALLT LIV FÖRSVINNA. VI BEHÖVER ALLA 
DESSA DELAR. DET KALLAS FÖR KRETSLOPP!

BYGG SMÅ KRETSLOPP I GLASBURKAR 
Tillverka egna små världar som ni döper och sätter in små figurer, 

människor, djur eller utomjordingar i. 
 Skaffa glasburkar med lock, cirka 3 liter. De ska vara ganska stora upptill.

 Lägg ett lager med små stenar eller lecakulor i botten. Täck över stenarna  
med sand. Ovanpå sanden fyller ni upp med jord upp till hälften av burken.

 Plantera några små växter i jorden. Välj till exempel murgröna eller en fet-
bladig växt och vattna den lite. Häll på ungefär 1 deciliter vatten.

 Sätt ner era invånare i världarna.
 Sätt på locken och skruva åt så hårt ni kan.

 OBS! Öppna inte burkarna, för då bryts det slutna 
kretsloppet!

 Skriv datum och namn på era burkar och ställ dem 
ljust men inte i för mycket sol.

 Titta vad som händer med fuktig-
heten i era världar efter några 

dagar.

JA SE DET SNÖAR!
På Doroteadagen den 6 februari faller den mesta snön enligt Bondepraktikan. 
Snöade det mycket den dagen? Har det kommit mycket snö i år och hur ser 
chanserna ut för vintersporter på sportlovet? Fundera gärna kring snö, gör den 
något för växterna, träden och buskarna? 
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Skapa egna världar


