
Året om

fläsk,
nötkött,
kalkon &
kyckling 
 

produkter
MEJERI-

oliv
olja

raps-
olja

rot-
frukter

p
otatis

couscous
bulgur
quinoa
pasta

torkade 
kryddor

mjöl

vildsvin

ägg

krossade
tomater

torkade 
baljväxter

SOCKER

grönsaker
frysta 

honung
odlad
svamp

lök
nötter 
& frön

importerade, 
växthusodlade 
grönsaker

miljömärkt fisk & skaldjur

RIS

SVENSKT RIS

bröd

höstskörden
bönor, äpplen & lamm

importerade, 
frilandsodlade

grönsaker

rådjur

ren
ÄLG

asiatiska bladgrönsaker 

vit-, röd-, 
grön-, spets- 
bryssel- & 
savojkål  purjolök

mangold
persiljarot-

frukter

vildsvamp

FRAM TILL FÖRSTA FROSTEN:

plom-
mon

Ofta

Ibland

Sällan

gurka

tomat
lamm

socker-
ärter

färska bönor

f ärska 
kryddor 

(från kryddlandet, 
eller köpt i knippe)

vintersallad

stjälkselleri

lingon
kålrabbi

fänkål

pumpa

squash

huvudsallad

spenat

plocksallad

broccoli

äpplen

päron

björnbär

blomkål

rädisor

majskolvar

hjortron

Fram till första frosten är utbudet otroligt 
stort, därefter försvinner de ömtåligaste 
grönsakerna. Kvar blir de mer robusta: pur-
jolöken, kålen, rotfrukterna och pumpan. 
Även mangolden tål lite frost, men när det 
gäller gröna blad så är det grönkålen och 
de asiatiska bladen vi nu har att lita till. De 
fortsätter till och med att växa trots kylan, 
liksom vintersalladen (maché). I tidigare pyra-
mider har persiljan ingått i bilden på ”färska 
kryddor”, men nu har den fått en egen plats 
i pyramiderna. Av kryddorna är det nämli-
gen bara persiljan som förblir lika fin även 
efter den första frosten. Den klarar sig fak-
tiskt under snön till långt framåt jul. Äpplen 
och päron är förvisso frostkänsliga, men de 
är lagringsbara och finns därför i överflöd 
också efter första frosten. Det gäller så klart 
även för de lagringsbara grönsakerna: kål-
huvudena, rotfrukterna, pumpan, löken och 
så vidare.

Höstskörden sträcker sig hos mig i Små-
land ungefär över september och oktober. 
Basen i höstskördens pyramid är uppdelad 
mellan det som finns fram till första frosten 
och det som återstår därefter. 

pyramiden HÖSTSKÖrden ska användas tillsammans med året om-pyramiden  
och är skapad med närproducerade och ekologiska råvaror som utgångspunkt.

ÅreT Om-pyramiden ska användas 
tillsammans med aktuell årstidspyramid.
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RIS

SVENSKT RIS

bröd

Älgjakt, rådjursjakt och renslakt. Nu är det högsäsong för viltkött, liksom 
för lamm. Frukten dignar på träden. Både äpplen, päron och plommon 
finns det nu rikligt av. Utmed kusterna väntar björnbären på att bli plock-
ade. Nu gäller det för odlarna att hinna skörda allt som inte tål frost.


