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Denne lile ebog vdgives af Mellemamerikakomiteens (MAKs) projekt Rermakuttur pa. Tvaers, som er
gennemfert i 2024 og roekker ind i 2025.

T 2024 har ¢n like gruppe fra. Danmark og Guatemala veeret pa kursus om permokutur pa en

landbrugsskole i AtiHan-regionen i Guatemala - Instituto Mesoamericano de Rermacultura. (TMAP).

Efter hemkomsten Hl Danmark anvendes den ny viden p& havedage i #kosamfundet Egeskoven i

Odsherred. Havedagene er dbne for alle. Desuden holder frivilige oploeg om

projektet — og der er en lile dokumentorfim pd ve). Falg med pd MAKs sociate medier: @mellemameriko_Komiteen

Rermakultur er en tilgang il fedevareproduktion med fokus pa beeredygtighed og selvforsyning, som
0gsa. bliver en tigang il livet: Overordnet er malet; at vi skal have:

OMSORG FOR JORDEN.
OMS0RG FOR MENNESKER
FAIR 06 LIGELIG FORDELING AF RESSOURCETR.



At arbede med permakultur bygger pa ensker om selvforsynende fadevaresikkerhed, ansvarlig og retfeerdig
forvalining of naturens ressourcer og dermed ogsd Klimaskring - og Konkret arbejder man med 72 principper;
for at sikre dette.

Ebogen er bygget op om de 72 principper i permakultur

Samtidig proesenteres 12 afgrader, som vi Kan dyrke og bruge i den guatemalanske og danske
hverdagsmad

Kabenderen er sat op af frivilige i projektet og er sammensat of noter inputs og citater fra undervisningen i
Guatemala. Vi har tifgiet nogle opskrifter pa enkle rettrer, seerligr fra. Guatemala, som gar godt i Danmark
005G

Donationer fra. denne ebog gar Hl TMAPs arbejde med at anleegge lokale selvforsynende skolehawver
Alle donationer modtages via mobitepary: 887087 skriv "IMAP" i emnefeltetv

Lees mere om IMAP og MAKs projekter her:

IMAPERMACULTURA.ORG
MAKOMITEEN.DK

Progektet har faet stotte fra Udenrigsministeriet; via OpEn pulien.
Planter tl projektet er doneret af Skovhaverdk og planteskolen Rod og Lund

Tlustrationer af: Notolie Quinonez Kossner og Rasmus Rafagl Texel Schimidt
Opscething af: Rasmus Rofoel Texel Schimidt
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Guterod tiharer skeermplantefamiien og er w34, TSR A )
en todrig plante. Forst andet ar seetter den 2 = X ’; // ) r 4/\ Hast dine quiergdder ved nyméne
blomst og fre. Guieroden stammer fra 7’ LZ‘ ’ , \§ Alt det der vokser ned ad og gror
Mellemasten og er farst Kommet H LaTl?77 2\ N under jorden, har mest kraft og
Guatemala. og Danmark for 500 & siden 7 \ | Y \, \ energi ved nymane
Spanierne tog dem med over Atanterhavet; / = _

do. de Koloniserede Melemamerika. A7 % \ BRUGC RODEN [
Ogst i Danmark kom quleroden H landet > SIMRERETTER

vio. magthaverne. Det var nemlig hoffet; T Lofi :
: otinamerika. er
som hyrede hollandske gartnere il at quleradder brugt meget

optimere grentsagsproduktionen tl Kongehuset, | drmreretter oq soloder Tmen iscer
09 de tog blandt andet guiergdder med. Hisat 0g Kog?— samrrkn medie

Det siges at jorden bestemmer
dineguiergdders smag, ligesd vel som den enkelte sort:

1. PRINCIP: OBSERVER 06
INTERAGER

"At dyrke jorden er en meget stor forpligtelse,
for det er arven fra vores forfeedre, vi forvalter”
(Padric, Underviser TMAP)

Sadan gar du:
Hok ca. 2 guiergdder i smd. firkanter
Tilseet i gryden med de alterede vaskede
ris som dv skal Hl at koge.
Tilscet yderligere en handfuld certer;
olivenolie og salt, samt 7-2 fed hvidlag
09 lidt terret oregano i vandet og Kog
risere som dv hormolt vilke gare det: Du har
her en simpel ret som mange i Lotinamerika vil
genkende smagen adf:



Talterkensmaekker eler Capuching, som den Kaldes mange steder i Latinamerika,
hvor den ogsd er hemmehgrende, €r en endrig urteagtig plante med en Krybende
0Q delvist slyngende veoekst: Hele planten lugter og smager skarpt of sennepsolier;
dvs. kal- eller sennepsagtigt: Den koldes ogsd. almindelig blomsterkarse.

2.PRINCIP: FANG 06
OPBEVAR ENETRGI

"Skal dv heste frugt fra dine troeer Hl at si nye
frugtireeer med, s& brug de modne frugter pa

solsiden og pluk dem ved fuldmane.”
(Den gamie gartmer)

TALLERKENSMAEKKER
$0M KAPERSERSTATNING

Tollerkensmaekkerens blomster findes i mange flotte farver
De er velegnet il at pynte retter med, pd hgjtbelagt smarrebrad
0g fisk il farwverige salater og gode kager

Plantens store fro Kan Konserveres og bruges lige som kapers.
Men husk at gemme nogle of fraene Talkerkensmaekker tader ikke
frost og skal derfor gensds hvert ar Stir den et lunt sted, er den
en glimrendebunddoekkeplante med lang blomstringstid.




3.PRINCIP: OPNAET UDBYTTE

"Freene fra. tomat, agurk og melon Kan dv nemt torre.
Efter tre dage i en skdl vand i skyggen, kan du skylle
dem helt rene. Tar dem, gem dem i en papirpose og
leeg gerne torrede basiikumblade ved.”

(Gregorio, underviser TMAP)

TOMATSAUCE TIL RIS ELLER PASTA
CA. 4PORTIONER

Brug 7 Kg. friske tomater Begynd med at hakke 2-3

quierpdder; 2-3 bladselleri og 2 lag, samt 4 fed hvidlgeg fint: Heeld olivenolie
i en gryde, ca 6 Spsk. Steg de hokkede grentsager i gryden indtl logne
er gyldne og duften har cendret sig il en dybere behagelig duft Ca.
efter 715 min,

Tilscet en spiseskefuld salt: Hvis nedvendigt tiscet en halv Kop
vand, si. det ikke breender pd. Tilscet de hakkede tomater.
For mere dybde ismagen tiscet lidt tomatpure.

Lad det hele simre i mellem 7 - 4 Hmer ved lav varme.

Rar med jeevne mellemrum sd den ikke breender i bunden. Til sidst
tilsettes 2 teske. torrede oregano, timian, basiikum, rosmarin og
friskkveernet peber efter lyst: Tilseet lidt mere olivenolie og lad den
simre i yderligere 70 min. Derefter er tfomatsavcen Klar Hl at blive
serveret med ris, pasto eller som base for andre retter




Legfamilien er stor og vi kender dem i ftere
storrelser og farver Fra de sma quie zittaverlgg
over flotte redieg il de store hvide salateg. SAMTER MED m@
T Guatemala. bruger man ofte redieg i solat eller
som tibehar fil andre retter for laget giver et
farverigt pift og smagen er samtidig mild. Lagsolaten
'Pico de gallo’ er et godt tilbeher Hl middagsretten

eller morgenmadens bennemos Hok ‘et redieg

0g tre tomater samt en handfuld frisk Koriander
fint: Pres en lime <¢ller to henover Smag il med salt:

Spis meget gerne log hver dag. Alle lag er
fiberrige og fulde of vitaminer minerater
antioxidanter og anti-inflammadtoriske
plantestof-fer

Mange lag kan plantes om efteraret; sic man alerede
om foraret kan troekke smd. friske lag op af jorden.
De vokser sig store hen over forsommeren, og skal
hgstes inden frosten seetter ind. Nar dv hgster dine
log, skal jorden bankes af og de skal torre nogle dage
i sol og vind. Heeng dem derefter op et markt; svalt
09 frostfrit sted. S& kan de holde sig loenge og bruges
lobende hen owver vinteren.

4. PRINCIP: ANVEND
SELVREGULERING
ACCEPTER FEEDBACK

"Leg er gode til ot holde skadedyr veek.
s& plant dem sammen med din solat”
(Gregorio, underviser TMAP)

Lag Kan anvendes pd mange mader. En
lynsylting er en nem made ot £ lgg i din salat
vden ot den dominerer hele retten.

Start med at skreelde og skeere lgget over pa midten.
Derefter i strimier pa. langs. Tag leget op i en si

0g tilscet en spiseske solt 0Q to. spiseskefulde sukker
Kram og masér salt og sukker ind i leget og lad

det std og dryppe af i ca 70 min. Skyl dereft+er
leget under rindende vand s& den er ren for

salt 0g sukker. Brug de lynsyttede lag i €n

tomatsalat med fomat i skiver, friske

Korianter, feta, olivenolie, salt og peber



FRITTEREDE
BLOMSTESKAERIME

Uanset om du vil lave hyldeblomstsaft; sirup eller Fritterede hyldeblomster laves med en almindelig pandekagede) og er en god
fritterede hyldeblomster, si. er det vigtigt du forret eler dessert: Kan serveres med is og friske beer, hvor
plukker blomsterskoermene en varm og solrig dag. hyldeblomsten anrettes som det sprode element pa. toppen.
Pa. disse dage har hyldeblomsten mest duft og Bland meek, ceg, mel, vanilie og @l og pisk det godt sammen.
Kraft: Hvis du plukker dem ved en fuldmane Vorm en gryde med olie fil friture. Tjek at olien er varm ved ot dyppe
har de endnv mere Kraft: spidsen af en toendstk i olien. Nar det syder rundt om den,

er olien perfekt i temperatur Tilbered nu €n hyldeblomstskoerm

ad gangen. Dyp en hyldeblomstskeerm i dejen, lad den dryppe af og dyp den
derefter i den varme olie. Steg il dejen far farve og ser sprad vd.

Lad den fritterede hyldeblomst dryppe af pd et stykke Kekkenrulle

inden servering. Drys med fiormelis eller kom en smule

hyldeblomstsirup over den.

7 e "',‘ 2 4
25 SE 6 PRINCIP: BRUG 06 VAERDSAET
= VEDVARENDE RESSOURCER 06
TIENESTER
Rermokuttur er en livsstil. For at vdvikie beeredygtige
produktionssystemer og boeredygtig etiske systemer
Vi baserer tilgangen pd. tre Kilder:
1) Vores forfoedres viden,
2) Observation of de naturiige omgivelser
3) videnskabelig viden.

P& den méde er metoden universel”
(Padric, Underviser IMAP)




LAD DEMBLIVE [ JORDEN

/4 1 | /;{ 1

KAR M ko ’ Hvis du selv dyrker kartofier kan du-gemme

AN el T | dem il vinteren ved ot laegge halm-0g grangrene

over dem, mens de stadig er under jorden.-0g sa.

Kartofter findes i mange former, farver og storrelser graver dv dem blotop ndr dv skal bruge dem
De er en arv werden har faet fra de s
fok i Andesbjergene, som har fremaviet en
stor diversitet af denne knold
gennem genneradtiorer

6. PRINCIP: FREMSTIL
IKKE AFFALD

"Vi mennesker er jord tilfget luftens andedreet:

Vier en del af jorden. Vi siger for sjov Hl barn, Y
der har spist en frugtkerne, ot den vil spire inden

| Kroppen og at der vil vokse blade vd af grene”

(Den gamle gartner)

TORREDE KARTOFLER

T Andesbjergene vdtarrer man Kartofterne i solen
efter hgst: P& den mdade kan de holde sig |
meget lang tid T Danmark har vi-dog-det

problem, at kartofterne er Klar til-opgravningen

I en Kold og fugtig-periode

T stedet kan man bruge en ovn eller
en dehydrator: Bruger dv ovnen skal
den soettes pd ca. 50 grader og skal

st meget leenge.

GRAV DEMOP

Man Kan grave Kartofterne op nar ,
plantedelene over jorden er visnet: Herefter
skal kartofterne torre lidt ud pd overfiaden.
Derefter kan de gemmes i en stor spand
med sand i mellem lagene af Kartofter

De skal st kaligt; men frost - og skadedyrsfrit

Det Kan anbefales, o man bruger en
soldrevet dehydrotor il at vdterre
de tidlige kartofter



7.PRINCIP: DESIGN FRA

Lk MONSTRE TIL DETRLIER

Chili har en central plads i det sydamerikanske "T permokuttur skal vi felge de organiske menstre og former
09 mellemamerikanske kekken. De farste - Vi skal veere effektive og producere mere energ end
arkceologiske beviser for menneskelig brug vi forbruger” (Gregorio, Underviser TMAP)

of chilli, Kan dateres tibage
H 8000-10.000 &r for vor td.

EN FRISK START
PADAGEN

Tog en citron og pres

soften ned i en Kop tilseet en
halv teske cayennepeber, 0g €n
Knivspids havsalt: Top op med
vand fra. hanen.

Cayennepeber er en chiitype som er fyldt
med antioxidanter, Den er antinflammacdorisk
09 hycelper pa. fordgjelsen.

FRISK CHILL TIL
RISRETTER
Hok fint 2-3 chilier op i en mindre skal

Tilseet en dl sojasavce, saften fro en halv lime,
€N spiseske sesamfra 0g en smule sesamolie.

Du har her en meget frisk og
igangscettende drik, som vil
veekke dit sind og fordgjelsessystem.
Optimalt indtager dv denne
syrlige og tet steerke drik

som det farste nir dv stir op
om morgenen. 0g vent si

30 - 45 min. med at indtoge
noget andet:

Riv en spiseskefuld frisk ingefeer og pres
soften ud af det ned i skdden.

Mix dressingen godt og drys med Korionder
eller persile pd toppen. Dressingen er velegnet
Hl mange forskelige risretter



Moys er i virkeligheden en greesart. Den blev
domesticeret for omkring 9000 Gr siden. i
det sydige Mexico.

T dag er deten vigtig fwdevare i store
defe af verden bide for mennesker og dyr.

Ofte dyrkes mays i den gulige version vi Kender,
fro. supermarkederne, men mags findes i mange
versioner med eksempelvis sorte, Lilla og

brune mayskorn.

3. PRINCIP: INTEGRER

[ STEDET FOR AT ADSKILLE

"Mays 09 banner kan'germmes i mindst fem ar,
09 aligevel kan-de spire. Hvis der gar leengere
tid, skal de ligge lidt | soten eller; overheeldes med
vond. De sover, men de Kan voekkes med vand
0g sol" (Paitric, underviser TMAP)

Nar planten er fuldvoksen, er det Kolberne der er de
interessante i forhold Hil fode. resten kan ikke spisses,
men foktisk Kan de helt nye friske spirer fra. et maysfro
spises, 0g har en spdlig smag med en sneert af lokrids.

GRILLET MAJSKOLBE
MED KRUDERSMOR 06

S S N

~

Gril moyskolben ymed det
ydre bladlag som mayskolben
haturligt har: Gril ind

de yderste blade er marke

09 breendte. Ca. 20 il 30 min.
Husk ot wende dem rundt med
joevhne mellemrum.

Pres 1 1l 2 fed hvidlgg i en bled smar.
Tilscet lidt salt og en smule citronsaft:
Stil det pa kal Hl dine mayskolber er
grilket feerdig. Tag bladene of og smar
med hvidlagssmar og drys bradkrumimer
pé Kolben.




9. PRINCIP: BRUG SMA 06
LANGSOMME LOSNINGER

"Fro er liv mad, medicin og kuttur®
(Gregorio, Underviser TMAP)

Amarant er sma frg, der Kan Koges som ris,
De er meget neeringsrige og de unge blade kan
0gsa. spises. Amarant Kan dyrkes i Danmark
0Q *er generelt en robust plante. {;_%g

Amarant er en ekirig plante, som skal sis | fordret i‘% %{:;i SUNDT SLIK MED
Hen over sommeren bliver planten 7 - 15 meter hg ﬁ‘%@g}; ; f ‘§§ POPP€T AMAR ANT

Den stammer oprindeligt fra. Sydamerika,
men findes nu i alle verdensdete. Blomsterstandene 2
ses i lyse guie, grenne, orange og :
rede forver og gemmer
pa. neeringsrige fro.

Sl
jai;(:/{“@?ﬁ} | Amarant kan poppes 09 bruges i mosi
- | elier som. topping i solater og: desserter
En skefuld amarantheeles pé.en varm
\ , pande. De popper. hurtigt 0g: skol-lynhurtigt
S W v gt o af panden, for ikke' at breende pi.

*\%’ QLR Seet din yngingsfrugtpa sma modspyd |

N AT B mundrethe stykker feks. melon, ceble,
DEN @LEMTE PLANTE \*’ BN S jordbeer, banan,.og dyp o‘er(r;€ i
Amarant er en mellemamerikansk afgrade e SKISHTRY mgpc ehokolid
som har spilet en vigtigt rolle som kide il \§®~h k) spycjcc;ﬁ lhpip]re;—ﬁamganf
erncering. T dog udger amarant €n meget : rﬁc 2 d(;)ea ES I
iile andel of den globale fadevareprodukiion, 7 “;26 dPZ}e ok P
0gsd i Guatemala hvor den er blevet vdviklet over 9 N hr el
generationer Hos TMAP forssger man at viende ke det konblive godt
denne vdvikiing, ved ot dyrke, forarbejde og formidie
brugen of amarant:




) KAR - E%&”}’féﬁ VAERDSRET

roeskar s;amﬁrer prindeliéi- fra. Amerika og er MANG’FW.DI@HED

i famiie med agurk, melon og squash. Der findes Viver selv skabt af fro og vi bar sa. fro

fiere hundrede sorter, og feelles for dem «r at de 0g Vi skal sa, for af fa mange fiere

Kan lide sol o9 har brug for lang +d il at vokse fro igen” (Ings, skoleleder TMAP)

sig modre. Derfor kan man med fordel scette

smd planter vd i apri, der har forspiret i et ) - " )
beskyttet miljg. Groeskar hastes forst ved 6RAESKARSQPPE

efterarstid Til en god gang groeskarsuppe skal

dv bruge ca. 700 gr groeskor efter
get volg, en stor gulerod, to gronne
cebter; et radieg, tre fed hvidieg, og
dertil en god portion creme fraice
elier finde. Skoer groeskaret i mindre
= stykker og loeg dem i et ildfast fad
med lidt vand. Scet det i en varm
ovn ca en halv time il
groeskarstykkerne bliver mare.

Svits hakket lag og hvidlgg i en gryde
med lidt olie. Tilscet en halv liter vond
samt ceblerne og guieroden skaret i
mindre stykker Lad det Koge mart:
Blend det hete sammen med de

mare greeskar og vend il sidst
cremefroichen eller figden i. Smag

Hl med salt og peber.

Groesker Krydsbestover meget

let o9 dv kan derfor aldrig voere

helt sikker pd, hvad der Kommer ud
of dine planter, hvis dv dyrker
forskelige varianter pa et lile omrade.

EN UKRUDTSBEKAEMPER

S gerne dine groeskar eler squash melem
nytteplanter, der vokser i hgjden og Kroever
lidt plads - for eksempel mays. Graeskaren Kan
s& fa sol og lys nok Hl at vokse og plantens
blade sikrer et godt bunddoekke, der bide
holder pd fugt og forhindrer vkrudti at
stikke af ved de andre nytteplanter




A’r 11. PRINCIP: BRUG KANTER 06
Lal VAERDSRET MARGINALERNE
"Alle planter har brug for skygge, og den

Spinadt-€r en hurtigt voksende neerende bedste skyqgge er den, som bonden Kaster
Plan-l«e‘ der er ng-hg god som bunddoekke. ' over sine P‘O‘n'l"er“ (Gmgorio, underviser IMAP)
T permakulturen arbejder man bevidst
med skyggeplanter og bunddoekke, for at
pavirke mikrokiimaet og optimere vdbyttet:

DEN EVIGE HOST

Hor du lyst fil at vdvide din hest

of gronbladede grontsager, s& prov ot

dyrke Evighedsspinateller Beto vulgaris.

. Evighedsspinater i bladbedefamilien
/ \\ 0g er derfor ikke en cegte
T / spinat, men den ligner meget

smagsmaessigt: den gar farst

Grenbladede grentsager €r en vigtig del

of en varieret Kost: De indeholder mange
hedvendige vitoaminer og mineraler og er
meget sundhedsfremmende.

\_’

_ stok andet r; hvor spinat gar |

Y T //
/ / stok hvert dr

Evighedsspinat Kan ogsa. S |

foraret <¢lier i efterdret

Forste ar vil den give ¢n

masse blade som kan hgstes.

Andet &r far den fro som dv

Kan gemme og s& pa ny. P& den made
kommer dv aldrig Hl at mangle

sunde friske blade

DYRKNING

Spinater let at dyrke |
haven og giver bedst hest |
fordr og efterdr, nir
varmen og de lange dage ikke
far spihaten Hl at gd i stok.

Spinad- Kan sas fro. tidigt forar
Hl efterdr, Spinat kan spire, ved
0. graders varme.



12. PRINCIP: BRUG 06
WIS REAGER KREATIVT
Benner er etarige planter og en del af certeblomstfamilien, PA FORANDRIN@ER

Efter blomstring seettes der frugt som beelge. Bannen "Vi meerker ogsd Kiimaforandringerne her, nu
stammer oprindeligt fra. Syd- og Mellemamerika.. Kommer regnen senere. Nogle frugter bliver
Nogte planter busker sig, hvor andre Kan vokse fiere pdelogt: Flere plantearter forsvinder”

meter opad. Banner er fiberrige o9 har mange gode (Andrés, underviser TMAP)

proteiner WNNEMOS
Tilen god portion bgnnemos skol
DE TRE 505TRE

dv bruge et halvt Kilo sorte eller
Oprindigt har man i Mayokulturen

rede velkogte benner Loeg forst
-y vand notten over Skift vandet
dyrket afgrgder sammen scerlige ‘
dyrkningssystemer Kaldet Mipo.. Et af % =
\\
TN

09 Kog bgnnerne en times tid,
elier halvanden, sammen med
et fed hvidleg og et lag skaret

| bade.

bannerne i bled i rigeligt og Koldt
disse gar under navnet de tre sgsire

Det bestar af mags, groeskar og banner.
Moysplanten danner en lodret sgjle, groeskar
danner et beskyttende bunddeekke, og holder
pa fugtren med sine store blade. Bannerne
Klatrer op ad massteengien, og pa den made
Kon tre afgrader dyrkes sammen. Kartoffelmos. Steg derefter
Bonnerne er samtidig Kveelstofsfikserende. | mosen nogie fa. minutter i olie
De tre sgstre har tlsammen en Komplet A sammen med et finthokket lag
aminosyresammensee ting. _ 0g et finthakket fed hvidlag.

NGr bennerne er blade,
skal det hele blendes sammen
med noget af Kogevandet; sa

boannemassen far Konsistens som
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