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Søstrene

Ida og Marthe Norderhaug

Markens grøde

Lær å dyrke og lage mat av

grønnsaker og urter fra egen hage
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Marthe


Forord

Hei, kjære leser!

Vi heter Ida og Marthe og er to søstre som er oppvokst mellom ravinedaler, jorder og frodig skog på en gammel husmannsplass i Rakkestad. Våre foreldre har hatt kjøkkenhage så lenge vi kan huske, og noen av våre kjæreste barndomsminner er knyttet til det magiske ved å dyrke og spise mat fra egen hage. Bugnende rekker av grønnkål, frodige squashplanter, saftige salathoder, sprø sukkererter, velduftende krydderurter og fargerike hageblomster. Alt med et mylder av sommerfugler, blomster-fluer og summende humler. Vi fikk være med på å så, vanne, luke og høste når den tid kom.

Hagen ga rom for store og små naturmøter, lek, læring og undring.

Vi tok følge med grønnsakene hele veien inn på kjøkkenet til mamma. Sammen fikk vi være med på å lage de nydeligste måltider, basert på egendyrkede råvarer proppfulle av næring.

Som voksne ser vi hvordan vår barndoms kjøkkenhage har vært med på å forme livene våre. Etter å ha fullført øko-agronomutdannelsen ved Sogn Jord- og Hagebruksskule i 2018, startet Marthe opp Husmannshagan, en småskala økologisk grønnsakproduksjon drevet etter regenerative prinsipper. Etter flere sesonger med salg av bær og grønnsaker til privatpersoner og noen av Oslos fineste restauranter, har fokuset de siste årene vært på selvforsyning. Hagen har blitt hele storfamiliens kjøkkenhage.

Da Ida ble mamma i 2020, ble sunn, enkel, god og næringsrik mat en enda større prioritet. Å være vitne til lille Sigurds glede over middag med egne grønnsaker, se ham leke gjemsel blant frodige rekker av grønnkål, gleden over solmodne tomater rett fra planten, fri utfoldelse i jordbæråkeren – ga egen barndom en renessanse og livet en helt ny dimensjon!

Ideen til denne boka kom i 2019, på et tidspunkt hvor squashplantene bugnet av de flotteste squash. Overfloden var større enn kundenes og restaurantenes behov. Hva skulle vi gjøre med alt? Ida tok på seg forkle, gikk straks til verks på kjøkkenet og tryllet fram den ene squashretten etter den andre.

Med denne boka vil vi invitere deg med på en reise, fra små spirende frø til fargerike, bugnende tallerkener. Vi vil dele gleden ved å dyrke egne grønnsaker, og vise hva man kan gjøre for å ta vare på og bruke alt det gode! En advarsel er likevel berettiget – har du først fått smaken på egendyrkede grønnsaker, er det lett å bli hekta!

Vi er begge lidenskapelig opptatt av mat og sunne råvarer, men vi har ulikt fokus. Mens Marthes pasjon i hovedsak er å dyrke sunne og gode grønnsaker på naturens premisser, elsker Ida å utforske og eksperimentere på kjøkkenet og forvandle råvarer til de deiligste retter. Resultatet av våre to lidenskaper, dyrking og matlaging, er forent i denne boka. I hovedsak har vi valgt å la de ulike plantefamiliene vi omtaler få hvert sitt kapittel. Det vil si at du i ett og samme kapittel finner informasjon om dyrking av de ulike artene og oppskrifter der de brukes som ingredienser.

Vi håper dette blir en godt brukt bok, både med tomatflekker og eselører. En bok som får ta følge med deg både ut i hagen og på kjøkkenet.

God fornøyelse!

På Facebook og Instagram finner du oss under @husmannshagan. Vi blir veldig glade for å se bilder av mat du lager, bilder fra hagen, pallekarmen eller av tomatplantene dine. Del gjerne med oss på Instagram, under #husmannshagan!
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Til leseren

Denne boka inneholder et utvalg av grønnsaker og vekster som kan dyrkes i kjøkkenhagen, basert på forfatternes preferanser. Den oppmerksomme leseren vil legge merke til at løkfamilien, som alle løkplanter tilhører, ikke blir nevnt. Det er ikke fordi forfatterne ikke liker løk. Tvert imot. Løk er av en av de grønnsakene vi bruker mest i matlaging, og hvitløk er en selvsagt vekst i kjøkkenhagen hvert år. Det første året Marthe dyrket, sådde og plantet hun 14 000 løk, men grunnet forsinkelser med levering av vanningsanlegg slo avlingen totalt feil. Etter en nedslående høsting av fire stusslige løk, bestemte Marthe seg for å snu nedturen til noe positivt. Hele løkfeltet ble plantet til med jordbærplanter, som har gitt bugnende avlinger de siste årene, til glede for både oss og kunder.

Dyrking handler om å prøve og feile, å forsøke å gjøre ting bedre fra sesong til sesong og ikke grave seg ned når ting slår feil, men heller se nye muligheter og prøve på nytt. Dyrking handler også om å nyte hagen, og ikke minst markens grøde.

De siste årene har interessen for å dyrke sin egen mat eksplodert. Hagebruk har mange positive effekter, både for helsa, lommeboka og klimaet. Nylig viste en norsk undersøkelse at dyrking av egne grønnsaker øker livskvaliteten. Selvdyrket mat er fri for gift og kjemisk-syntetiske sprøytemidler, smaker bedre og bidrar til å redusere matbudsjettet. Dyrking har også positiv effekt på klimaet, å dyrke egen mat er noe av det mest miljøvennlige du kan gjøre. Det går ikke an å få mer kortreiste grønnsaker enn fra egen hage, dessuten er terskelen for å kaste mat betydelig høyere når man er bevisst arbeidsinnsatsen. Dyrker man på naturens premisser og tar i bruk regenerative prinsipper, kan man også bidra til karbonfangst i egen hage.

Selv i små hager kan man dyrke store mengder mat. Engelske kolonihager, som i hovedsak drives etter økologiske prinsipper, basert på lokale ressurser, enkle redskaper, kreativitet og muskelkraft, produserer inntil elleve ganger mer per arealenhet enn industrielt jordbruk.

Så uansett om du har hage eller balkong, er det bare å sette i gang med å dyrke!
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