Naturen som leeringsarena

, Mat og helse

Oppskrifter og ideer til laering i friluft . ,







Forord

Overordna del i nye leereplaner (Kunnskapslgftet 2020) sier at «Skolen skal bidra til at
elevene utvikler naturglede, respekt for naturen og klima- og miljgbevissthet» (Opplaeringens
verdigrunnlag kap.1.5). Vi mener at Laering i friluft er ngdvendig for & na dette overordna
malet og en rekke andre konkrete kompetansemal i nye laereplaner. Friluftsradenes
Landsforbund (FL) engasjerer seq sterkt i arbeidet med Laering i friluft fordi skolene i
friluftsradenes medlemskommuner etterspar hjelp i dette arbeidet.

Det er vart hap at dette heftet skal vaere et nyttig verktgy i arbeidet for mer og bedre Laering i
friluft. Totalt utgir vi na atte hefter om Laering i friluft. Sju hefter inneholder undervisningstips
knyttet til fag og relatert til kompetansemalene. | tillegg har vi gitt ut et hefte som inneholder
begrunnelse for-, metode i- og praktiske tips til Laering i friluft, og er et supplement til de sju
gvrige heftene. Alt materiellet finner du ogsa pa var nettside www.friluftsrad.no som vil bli
oppdatert med nye tips og ideer.

| stortingsmeldinga om friluftsliv (meld.st.18 (2015-2016)) er ett av to nasjonale mal:

«Naturen skal i st@rre grad brukes som laeringsarena og aktivitetsomrade for barn og unge.»

Ut fra var erfaring fra mer enn 20 ars arbeid med Laering i friluft er vi overbevist om at gkt

bruk av naturen som laeringsarena vil berike norsk skole:

- Det gir bedre lzering fordi den blir mer virkelighetsnaer, praktisk, variert og tilpassa, og fordi
elevene tar flere sanser i bruk i laeringsarbeidet.

- Det gir fysisk aktivitet.

- Det gir naturopplevelser og medvirker til gkt miljgbevissthet.

- Det bidrar til & skape et godt sosialt miljg.

De atte heftene vi na utgir er basert pa erfaringer og bidrag fra en rekke interkommunale
friluftsrads langsiktige arbeid med Laering i friluft. Vi gai 2000 ut idépermen «Laering i friluft»
for 1.-7. trinn. | 2002 fulgte tilsvarende idéperm for ungdomstrinnet. Idépermene har seinere
blitt revidert. Siste revisjon ble gjort i 2018 og da utgitt som hefter knyttet til 7 fag.

Innfgring av nye leereplaner for skolen fra hgsten 2020 gjorde at enda en revidering var
ngdvendig. Alle undervisningsopplegg er gjennomgatt pa nytt og relatert til kompetansemal
i gjeldende leereplan. | tillegg er mange av oppleggene revidert. Forslagene i heftene kan
brukes direkte, men vi hdper mange dyktige laerere ogsa vil lage sine tilpasninger og fa
inspirasjon til & utvikle egne undervisningsopplegq.

En viktig forutsetning for Laering i friluft er at laereren har kunnskap om gode
undervisningssteder rundt skolen. FL har utviklet et digitalt kartbasert verktgy der skolen kan
lokalisere disse stedene og samle undervisningsideene knyttet til hvert sted. Verktgyet er
gratis a bruke. Du finner dette pa www.stedsbasertlaering.no. Er din kommune medlem i et
interkommunalt friluftsrad kan du kontakte dette dersom du @nsker kurs i bruk av verktgyet
og tips til Laering i friluft.

Knut Berntsen har statt for revisjonsarbeidet i samarbeid med ressurspersoner i friluftsradene
og FL. Mari Watn har tegnet illustrasjonene. Miljgdirektoratet har gitt gkonomisk stgtte til
arbeidet. Friluftsradenes Landsforbund takker alle for faglige og skonomiske bidrag, og haper
ideene bidrar til mye morsom og god Laering i friluft.

Hvorfor laere inne nar laering for mange skjer bedre ute?
Friluftsradenes Landsforbund

Sandvika juni 2021
Morten Dasnes (daglig leder)
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Mat og helse

Laereplanen har formulert en rekke mal for opplaeringen i mat og helse. Her er noen av dem:

e «l'matog helse skal elevane laere 3 planleggje og lage mat og oppleve méltid saman med
andre. Faget skal bidra til at elevane utviklar kompetanse til 8 meistre eige liv. Mat og
helse skal bidra til 4 fremje folkehelsa, matgleda og interessa for mangfaldet av matvarer
og maltidsskikkar i samfunnet. Mat og helse skal stimulere til kreativitet, samarbeid og
gjennomfgringsevne.»

e «Gjennom sosialt fellesskap rundt matlaging og maltid skal faget bidra til a fremje
samarbeid, forstaing, omsorg og respekt for kvarandre, og gi grunnlag for likeverd og
likestilling.»

e «Mat og helse skal bidra til at elevane utviklar kritisk tenking, etisk medvit og
ansvarskjensle slik at dei blir i stand til & velje mat som er bade helsefremjande og
berekraftig.»

e «Bruk og val av mat paverkar individet, miljget og verda vi lever i. Giennom & planleggje
maltid og lage mat skal elevane leere a utnytte rdvarer og matrestar og forsta at mat er ein
avgrensa ressurs, slik at dei laerer seg berekraftige matvanar og blir bevisste forbrukarar.»

| den praktiske delen av faget kan naturen og balplassen ofte vaere et like godt kjgkken som
innenfor skolekjgkkenets fire vegger. Vi har erfart at & lage mat ute ofte kan vaere en bedre
arena for @ nd de mal som laereplanen formulerer. | tillegg gir bruk av naturen som kjgkken
mulighet til mer variert undervisning. [kke minst opplever vi ofte at vi oppnar merverdi ved at
naturen er en god arena for relasjonsbygging, til 3 bygge sosialt felleskap, skape opplevelser
og gi eleven ekstra naturkunnskap.

Naturen er en arena for hgsting og for dyrking av ravarer. Dette har veert en sterk del av bade
norsk og samisk matkultur. Laereplanen legger da ogsa vekt pa dette:

Laereplanmal etter 4. trinn:

- «utnytte lokale matvarer i matlaging og presentere ledda i produksjonskjeda fra ravare til
maltid»

Laereplanmal etter 7. trinn

— «utforske og presentere tradisjonelle norske og samiske metodar for 8 konservere mat pa og

kunne fortelje om ravarene som blir konserverte»

Laereplanmal etter 10. trinn

— «lage mat frd norsk og samisk kultur og fra andre kulturar og samanlikne og utforske ravarer
og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar»

Vi mener at & bruke naturen som laeringsarena saerlig vil styrke laeringen av disse malene.

Laereplanen har laeringsmal i faget etter 4., 7. og 10. trinn. | dette heftet har vi samlet ideer til
tilberedningsmetoder av mat i naturen og oppskrifter pa retter som kan lages ute.
Oppskriftene er derfor ikke knyttet til ett enkelt kompetansemal, siden et maltid tilberedt
ute ofte vil oppfylle mange av kompetansemalene pa samme mate som om maltidet ble
tilberedt inne. Likesa kan tilberedningsmetoden og oppskriftene brukes pa alle trinn. Vi

har derfor i stedet delt heftet inn fglgende 8 deler: - Tilberedning av mat pa ulike mater -
Drikker - Mat fra skog og eng - Mat fra fjaera - Br@gd og lignende - Hovedretter - Samiske
mattradisjoner - Desserter og lignende
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Del 1: Tilberedning av mat pa ulike mater

Balkubben

Sted:  Hvor som helst

Arstid: Hele aret

Utstyr: En kubbe som er ca. 40 cm hgy og ca. 20 cm i diameter, motorsag, tennvaeske, kjele,
hansker eller en stokk til a fjerne kjelen nar det koker. | utgangspunktet kan man
bruke hvilken tresort som helst. Det viktigste er at kubben er tgrr. Kubbens stgrrelse i
diameter bgr vaere det samme som kjelen.

Gjennomfering

Skjaer 8 til 10 spor pa toppen av kubben med motorsagen. Sporene sages 15-20 cm ned i
kubben. Sporene ma vaere dype for a fa ekstra trekk til flammene. La sagspon ligge igjen i
sporene. Hell en liten skvett tennvaeske pa toppen av kubben slik at det renner ned i sporene.
Deretter er det bare a kaste en fyrstikk pa. Det kan vaere en fordel & plassere kubben pa jord
eller sandbunn, slik at det ikke oppstar svimerker pa bakken eller gresset. Etter at kubben har
brent et par timer vil det ry litt aske og glddende kullbiter. Kubben er tung og lite egnet til &
baere med seqg pa lange turer. Helst bgr den lages til pa stedet den skal brukes.
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«Kjerring»

Sted:  Balplass

Arstid:  Var, sommer og hgst

Utstyr: Kaffekjele med hank, en lang stokk, en kort stokk/pinne formet som bokstaven «Y»
og en stor tung stein

Gjennomfering

En kort Y-formet stokk settes ned i bakken sa naert balet som mulig uten at stokken begynner
a brenne. Den lange stokken legges ned mot bakken og opp i den Y-formede stokken, slik at
2/3 av langstokken peker mot balet. For at ikke langstokken skal vippe opp og ned, legges en
tung stein oppa den enden av langstokken som er lengst vekk fra balet. Det er viktig at denne
steinen er tyngre enn kaffekjelen, ellers vil kaffekjelen falle ned i balet. Kaffekjelen tres inn pa
den andre enden av langstokken slik at kjelen blir hengende over balet.
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Kokegrop

Sted:  Der det er mulig a grave en grop i bakken. Bakken ma ikke vaere sa vat at det blir
stdende vannigropa

Arstid:  Var, sommer og hgst

Utstyr: Spade, mange knyttnevestore steiner, ved, fyrstikk, varmebestandige hansker og en
batte

Gjennomfgring

Grav en passelig stor grop i bakken. Stgrrelsen tilpasses volumet av maten som skal kokes.
Gropa graves omtrent 40 cm. dyp. Start med a fjerne torva. Legge denne til side. Deretter
graves massene ut og samles i egen haug ved siden av gropa. Gropa steinlegges helt med
knyttnevestore steiner. Noen ekstra steiner legges pa kanten av gropa. Fyr sa opp bali gropa
og prgv a la balet dekke hele gropa. Fyr kraftig helt til steinene blir hvite. Dette kan ofte ta
over en time.

Na er kokegropa klar til bruk. Kokegropa kan brukes til & koke alt du vil. For a hindre at det som
kokes kommer i kontakt med mold anbefaler vi at det pakkes i 7 lag aluminiumsfolie.

Fgr maten legges i gropa ma all glgdende kull spas ut av gropa. Deretter legges matpakkene

i gropa opp pa de glovarme steinene. Noen av de varme steinene fra toppen av gropa legges
opp pa pakkene. Lgsmassene spas pa pakkene oqg tilslutt legges torva pa. Nar dette er gjort
bar det ikke komme noe rgyk opp fra gropa.

La matpakkene ligge i gropa i 2 timer dersom dere skal koke mat som f.eks. lammelar. Det er
bedre at maten ligger i gropa for lenge enn for kort. Apner dere gropa kan den ikke brukes
videre. Ved a bruke kokegrop mange ganger erfarer man ogsa hvor lenge ulike ravarer ma
ligge i gropa for a bli kokt.
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Raykovn

Sted: | en skraning med sand eller mold
Arstid:  Var, sommer og hgst
Utstyr: Spade, knyttnevestore steiner, kvist, mose, steinheller eller en kasse av tre

Gjennomfgring

Skraningen bgr vaere ca. 10 m lang, og ikke brattere enn at det er lett og ga opp og ned.

Grav en grgft som er 6-7 m lang og ikke dypere enn en hand-lengde. Knyttneve store
steiner legges langs kantene. Plukk kvister som legges oppa steinene pa tvers av grgften.
Det er viktig at kvistene naermest ovnen er helt ferske, slik at de ikke begynner a brenne.
Legg deretter mose oppa kvistene hele veien. Dere har na laget en rgykkanal. @verst oppe
pa rgykkanalen ma dere lage en liten kasse av stein hvor det som skal rgykes skal henge.
Alternativt kan kassen bygges av tre. Grav en grop i bakken ved bunnen av rgykkanalen. Nede
i denne gropa skal dere tenne et bal. Legg opp en ring av stein rundt gropa og bygg gjerne en
ring av sand og jord pa utsiden av steinene igjen. Lag balet nede i gropa og la det brenne til
det bare er glgr igjen. For at det skal begynne a ryke, ma dere legge ferskt einer eller ferskt
lav oppa glgrne. Rgyken skal na trekke inn i kanalen og f@glge den opp til maten. Dersom
kanalen lekker rgyk tettes sprekkene igjen med mose eller torv. Rgyking av mat tar flere
timer. Innimellom ma balet fyres opp igjen og ferskt lgv eller einer legges oppa.
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Tre steiner rundt balet

Sted:  Balplass
Arstid:  Var, sommer og hgst
Utstyr: En flat steinhelle og tre passe store steiner

Gjennomfgring

Legg tre steiner rundt balet og legg en flat steinhelle pa. Tenn balet under steinhella. Nar
steinhella er passe varm kan man bruke den til 3 steke maten pa. De tre steinene kan ogsa
brukes til a sette en kasserolle pa hvis man skal koke mat pa bal.

Stekepinne

Sted:  Balplass
Arstid: Hele aret
Utstyr: Kniv

Gjennomfering
Hvem har ikke brukt en pglsepinne? Selv dette enkle og gratis redskapet kan brukes til
tilberede mat pa bal. Bruk ferske kvister.
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Syvsteinsovn

Sted:  Balplass
Arstid:  Var, sommer og hgst
Utstyr: 7 flate steinheller

Gjennomfgring

For a lage en syvsteinsovn er man avhengig av a finne noenlunde store oq flate steiner.
Ovnen heter syvsteinsovn fordi det i teorien holder med syv steiner, men som regel trenger
vi flere. Den stgrste av dem setter man som bakvegg. Eventuelt kan en rett vegg pa en stor
stein eller fjell vaere bakveggen, men soten setter stygge merker og varmen kan gjgre at
fijellet sprekker opp. Tenk derfor pa om slike spor vil skiemme omgivelsene pa stedet. Resten
av steinene setter man opp slik at vi far to rom oppa hverandre mot bakveggen. Det nederste
rommet skal fungere som brennkammer, mens vi skal bake i det gverste. Desto mindre dette
rommet er, desto bedre effekt. En steinhelle settes foran som stekeovnsdar, og sprekker og
hull tettes igjen med smasteiner og mose. For at steinene skal bli skikkelig varme, tenner vi
opp i begge kamrene. Det kan vaere greit a starte litt forsiktig slik at steinene ikke sprekker.
Etter 1/2- 1 time fjernes balet fra bakekammeret. Alle glgrne skrapes ut, og det blir ekstra fint
om bunnplata tgrkes med en fuktig klut. For & finne ut om ovnen er passe varm, kan vi strg litt
hvetemel pa bunnplata i bakekammeret. Blir det mgrkebrunt og svidd med en gang, er ovnen
for varm, og vi ma vente litt. Blir melet gyllenbrunt, kan vi sette bakevarene inn. Det kan

0gsa lgnne seq a putte litt mel pa hylla i ovnsrommet slik at maten ikke svir seqg fast i steinen.
Alternativt kan man bruke en stekepanne for a steke for eksempel en pizza. Aluminiumsfolie
kan ogsa brukes. Steketida er ofte kortere enn i vanlig ovn, og store bakevarer kan lett bli
svidd. Derfor lgnner det seq a bake smatt (boller, rundstykker, pizza) eller heve bakevarene
litt fra bunnplata.
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Trefoten

Sted:  Balplass

Arstid: Hele aret

Utstyr: Tau, streng og tre stokker. Det er greit om stokkene er omtrent like lange, men de
trenger ikke a vaere like tykke

Gjennomfering
Trefoten bestar av tre stokker som er surret sammen ved hjelp av et tau. En streng festes pa
toppen. | denne kan man henge kjelen, kasserollen eller gryta over balet.

\ERING

St
2SF s 1 G

Lap®®



Mat pa medbrakt brenner

Sted:  Balplass
Arstid: Hele aret
Utstyr: Valgt type brenner

Ulike typer brennere

Det som er det aller viktigste nar vi skal lage mat med elever pa tur, er at vi finner et trygt
sted som kan fungere som kjgkkenkrok. Det optimale kjgkkensted ute er i le for vinden og
kan vaere en oppbygd balplass. Eller et sted som har en stor stein eller fjellvegg som danner
bakkant i kjgkkenet. Det er ogsa positivt om underlaget ikke er brennbart (stein, sand eller
fjell). For enkelte brennere vil du hente masse effekt og stabilitet ved a lage til en plate som
er isolert pa den ene siden og bruke denne som underlag for brenneren.

Husk at det stgrste varmetapet/effekttapet far du om vinden blaser flammen bort fra

kjelen/ panna. Finn derfor et sted for brenneren som er mest mulig i le for vinden og bruk
vindskjerm — eller ta med en ekstra tjukk aluminiumsfolie som du kan sette opp rundt kjelen
nar den star pa brenneren. (En slik aluminiumsfolie til vindskjerm blir solgt separat pa enkelte
sportsbutikker.)

Det finnes mange ulike typer brennere pa markedet. Tenk pa hva brenneren skal brukes til,
hvor den skal brukes, og hvem som skal bruke den. Finn en brenner som er palitelig og stabil.
Det er fint om brenneren ikke har for mange bevegelige deler og koblinger som kan lekke
eller bli defekte. Alle brennere trenger vedlikehold: Pakninger og dyser bgr sees over slik

at de ikke lekker. Generelt kan de fleste brennere bruke flere typer drivstoff, men sjekk med
bruksanvisningen. Under nevnes noen hovedtyper av brennere:

Multifuelbrenner

Drivstoff: Multifuelbrenner kan brenne flere typer drivstoff. For eksempel bensin, parafin
og gass. NB! | noen modeller ma en skifte dyse mellom ulike typer drivstoff.
For eksempel er det en dyse for bensin og en annen dyse for parafin

Fordeler: Fleksibelt, men vi tilrar at du bestemmer for deg en type drivstoff og bruker
mest denne typen.
Ulemper: A skifte mellom ulike drivstoff krever litt arbeid (skifte dyse i noen modeller)

og kunnskap.

Stormkjokken:

Drivstoff: Radsprit eller gass(krever gassinnsats).

Fordeler: Krever lite forkunnskap og er lett a bruke. Lite vedlikehold.

Ulemper: Radsprit sgles lett og kommer det pa klaer og hud og antennes, kan de gi store

brannskader. Stormkjgkken som bruker r@dsprit ma derfor brukes med stgrste
forsiktighet og anbefales ikke brukt av elevene i de laveste trinnene.

Gassbrenner:
Drivstoff: Gassbeholder med brennerhode.
Fordeler: Krever lite forkunnskap og er lett & bruke. Lite vedlikehold.
Ulemper: Kan lett velte. Fungerer darlig i kaldt veer.
Ssrée
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Del 2: Drikke

Kroakebaersaft

Sted:  Omrade hvor det vokser krgkebaer (krekling)

Arstid:  Hgst

Utstyr: Begtter til & plukke baer i, en stor og st@dig stamp hvor 2-3 barn kan st3, plastposer,
korker, tomflasker, 10 liter krgkebaer (krekling), 2L vann, 2 pakker vinsyre (a 50 g) og
ca. 700 g sukker pr. liter saft

Gjennomfering:

Dra ut i skogen og plukk krekling. Tilbake pa skolen has baer, vann og vinsyre i en stamp. La
dette sta til neste dag. To til tre barn vaskes pa fgttene og far to plastposer utenpa hverandre
pa hver fot. Disse festes med en snor eller lignende. Sett gjerne pa rolig, rytmisk musikk —
dette gir fin trakkerytme nar baera na skal beintrakkes. Dette bgr gjgres ute. Nar all saft er
trakket ut av baera, siles denne gjennom et klede og opp i en bgtte. Ha i sukker og tem safta
(bruk evt. hevert) over pa flasker. Husk a vaske flaskene godt fgr bruk. Etiketter med skolens
eller elevens navn og argang kan limes pa.

\RRING,

St
2SF s 13 G

Lap®®



Bjorkesaft

Sted:  Bjgrkeskogen
Arstid: Den beste tiden & tappe sevije fra bjgrketraer er fra mars til mai, helst siste del av april
Utstyr: Skarp kniv, taustump eller tape og en tom 1,5 | brusflaske

Gjennomfgring:

Sevje kan tappes av bjgrka omtrent pa den tiden da bjgrka har fatt blader sa store som
musegrer. Finn et tre som er minst tre meter h@yt, og en kvist pa treet som ikke er stgrre og
tykkere enn at du greier a bgye den nedover. Skjeer av kvisten et godt stykke unna stammen.
Stikk enden av kvisten ned i flaska. Pass pa at det ikke er apning mellom treet og flaskehalsen
slik at det kommer fluer og andre smakryp inn i flaska. Flaska bgr bindes fast til stammen pa
treet eller en grein, slik at safta drypper ned i flaska. Flaska kan fort bli tung av all saften, sa
den bgr festes godt. Etter kort tid vil det begynne a dryppe sevje fra kvisten. Treets stgrrelse
har betydning for mengden sevje. | den beste sevjetiden kan et tre pa 30 cm i diameter gi
opptil ti liter sevje pr. dggn. Etter et par dager vil det sannsynligvis vaere nok bjgrkesevje i
flaska til at dere kan smake pa den. Bjgrkesaften er blank og smaker nesten som vann, men
man kan kjenne en lett sgtsmak. Noen vil kanskje synes at smaken er litt bitter eller sterk.

Et tips er & blande den ut med vann. Sevja kan brukes som sgtningsmiddel i matlaging. Den
kan ogsa brukes til brgdbaking ved at man erstatter veeskemengden med sevje. Sevje gir god
heving, og brgdene far en saftig konsistens. Ved a koke sevja sakte inn kan vi lage deilig s@t
bjgrkesirup, som skal vaere god mot forkjglelse.
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Te fra naturen

Sted: Skogogeng
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Noe a samlei, sil, morter og kokende vann

Gjennomfgring:
Etter & ha samlet ingrediensene til teblandingen, knuses ingrediensene i en morter. Hell sa
kokende vann over og la det trekke i noen minutter.

Bar-te lages av friske naler fra furu, gran eller einerbusk. De unge skuddene pa furu og gran
inneholder C-vitaminer og ble faktisk brukt mot skjgrbuk i flere hundre ar. Skuddene fra furu

og gran kan ogsa spises. Hvis de er unge og friske smaker det nesten som sitrondrops.

Frokost-te: Knuste nyper og knuste einebaer gir en koselig morgenblanding og billigere
C-vitaminer enn den appelsinjuicen som du kjgper. Honning smaker godt til.

Skogs-te lages av blad av tyttebaer, blabaer, bringebaer, lyngblomster, rognebaer og einebaer.
Hvis teen lages om sommeren kan dere ta med friske beer.

Engblanding lages av bjerkeblad, klgverblad, akermynte, geitrams, markjordbaer og kamille.

Bjarke-te: Kok teen pa grgnne, nyutsprungne blader. Sil av bladene og smak til med sukker.
Bjarkeblader har et hgyt C-vitamininnhold.
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Lovetannsaft

Sted:  Etsted det vokser lgvetann
Arstid:  Var og sommer
Utstyr: 3 Lblomster, 4 L vann, 3 sitroner og 1 3/4 kg sukker

Gjennomfgring:

Samle inn 3 L blomster av lgvetann (uten grgnt). Kok blomstene opp i 4 L vann. Avkjgl over
natten. Tilsett saft av 3 sitroner og sukker. La det std kjglig i 2 - 3 uker. Rgr av oqg til. Sil og hell
pa flasker. Tilsett litt vann dersom saften blir for kraftig.
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Del 3: Mat fra skog og eng

Neslesuppe

Sted:  Etsted der det vokser brennesle

Arstid:  Var og forsommer

Utstyr: Kasserolle, saks, 14 dl vann, 2 liter friske brennesleblader, 1 terning
grgnnsaksbuljong, litt pepper og noen spiseskjeer ramme

Gjennomfering:

Plukk unge, friske brennesleplanter om varen (kan fryses til senere bruk). Skyll neslen og
klipp opp bladene i smabiter. Ha vann og blader i en kjele og la det koke opp. Vannet blir
farget svart og viser at brenneslen inneholder mye jern og sporstoffer. Tilsett litt pepper og
en terning grgnnsaksbuljong. La det koke i 10-15 min. Tilsett ramme og server.
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Nesleburger og neslebrad

Sted:  Etsted der det vokser brennesle

Arstid:  Var og forsommer

Utstyr: Burgere: Kjele, stekepanne, brennesle, kjgttdeig, hamburgerbrgd og smar
Brad: Ingredienser til grovbrad og brennesle

Gjennomfering:
Burger: Klipp opp brenneslebladene og gi dem et raskt oppkok. Bland brennesle oq kjgttdeiqg,

form burgerne og stek dem i pannen.
Brgd: Bruk en oppskrift pa grovbrgd og erstatt 1/4 av det grove melet med malte nesler.

God tid til heving er viktig.
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Pesto og krydder av brennesle

Sted:  Etsted der det vokser brennesle

Arstid:  Var og forsommer

Utstyr: Hansker til & plukke nesleblader, pose til 3 ha det i, stavmikser eller mikser og
tgrkemaskin eller stekovn

Gjennomfering:
Hgst neslebladene nar brennesla har unge spirer. Skyll bladene.

Brenneslepesto: 150 g nesleblader, 1-2 hvitlgksbater, 50 g pinjekjerner (hasselngtter,
jordskokk eller mandler kan ogsa brukes), 50 g revet parmesan (eller annen salt, skarp ost).
Litt salt, 3-4 dl olivenolje. Mal opp og kjgr alle ingrediensene i mikser og tilsett oljen til slutt
mens mikseren gar. Oppbevares best i fryser.

Brenneslekrydder: Legg bladene i mattgrker pa 35- 40 °Ci 6-8 timer, evt. i stekeovn pa 50°C
i noen timer, til de har fatt tgrr og sprg konsistens. Knus bladene og legg de pa lufttette glass.
Smaker fortreffelig pa ostesmgrbrgd. Brenneslebladene kan for @vrig brukes som spinat i
matlaging. Stilken kan ogsa spises fersk eller kokes. Blandingen kan ogsa tilsettes alle deiger
og blir dai tillegg til & gi farge og smak ogsa en god C-vitamin tilsetning.

Hvis noen brenner seqg pa brennesla, kan man gni inn omradet med saften fra stilken.

¥
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Treak — godteri av einerbaer

Sted: Et sted med einer som baerer modne baer
Arstid: Hgst
Utstyr: Se oppskriftene

Gjennomfgring

Det er fa planter som har st@rre plass i var tradisjon enn eineren. Fra gammelt av ble bade
rgttene, barken, treverket, barnalene og einerbaerene brukt. Einerbaer trenger ett ar pa a
modnes, derfor finner vi badde grgnne og bla baer pa samme busk. Det er de bla baerene som
er modne, og det er de vi skal bruke til treak, eller hjemmelagede lakrisstenger om du vil. A
finne einer med masse modne baer kan vaere vanskelig, sa det kan vaere lurt at vi vet om en
god lokalitet f@r vi tar med elevene ut pa einerbaertur.

Enkel oppskrift: 3 liter bla einerbaer, brunt sukker og flgte. Ha baerene i en kjele, dekk baerene
akkurat med vann og kok det i 2 timer. S& stampes/knuses baerene, og vaesken siles av. Den
silte vaesken kokes videre til den blir passe tjukk (slik at den stivher ved avkjgling) og formes
til fingertykke stenger (for eksempel ved a ha massen opp i sma rgr laget av matpapir).
Dersom dere synes smaken er for sterk, kan det tilsettes brunt sukker og flgte under den siste
innkokingen.

Treak for viderekommere: 5 liter bla einerbaer, 1 liter H-melk, 2,5 liter flgte, evt. 0,25 kg
brunost, 0,5 kg farin (hvitt sukker) og 0,5 kg brunt sukker. Baerene has i en kjele, og det fylles
pa med vann til baerene er dekket. Det hele kokes i 2 timer. Uttrekket siles sa fra og tas vare
pa. Tilsett baerene like mye vann igjen og la det koke i nye 2 timer. Uttrekket siles fra og tas
vare pa sammen med fgrste uttrekk. For tredje gang fylles det pa med vann, men denne
gangen bare omtrent 3/4 av det som ble tilsatt de to forrige gangene. Kok denne gangen
bare i en time. Sa siles baerene for siste gang og kastes. Alle uttrekkene has i en kjele, tilsett
H-melk under innkoking. Etter en times koking tilsettes flgten og evt. brunosten. Dette kokes
i en halv time fgr farin og brunt sukker tilsettes. Sa kokes alt til en tjukk grgt som ma avkjgles
litt. Trekk deretter massen ut i stenger som avkjgles. Rull gjerne stengene inn i matpapir.

Hele eller knust einerbaer kan ogsa brukes som krydder i kjgttretter.

\RRING,

$ 0(3‘
@ : &

Laq®®



Fra blabaer til energibarer

Sted:  Etsted det er modne blabaer

Arstid: Host

Utstyr: Noe a plukke blabzer i, mattgrker og/eller stekeovn, stekeplate, plastbolle, bakepapir.
og ngredienser til energibarer

Gjennomfering:
Sank baera i skogen nar de er modne.

Torking av blabaer: Bruk mattgrker (tar 2 dggn) hvis du har tilgjengelig, eller stekeovn til

a tgrke baer. Ved bruk av stekeovn legger du baera utover stekeplata i ett lag. Bruk gjerne
bakepapir. Lufttgrk dem i 2-3 dggn pa et tgrt og luftig sted s baerene ikke mugner. Tgrk
dem sd i stekeovnen, fgrst ved 40°Ci 1t. @k sa varmen til 70 °C og la dem ligge til de er
gjennomtgrre. Det varierer fra ovn til ovn hvor lang tid dette tar. Har du varmluft kan du med
fordel bruke dette. Sett stekeovnsdgra pa glgtt. Stikk gjerne ei sleiv i apningen hvis det er
vanskelig a fa til. Det gjgr ikke noe om baera ikke er helt inntgrket. Det gir bare en litt seigere
konsistens. Hvis baera ikke er nok tgrket, skjer det ikke noe verre enn at energibaren blir
klissete pga. blabaersafta som siger ut under steking. Er elevene store nok kan dette kanskje
gjgres som praktisk hjemmmelekse?

Energibar: 1,5 dl hasselngtter (eller andre ngtter). Er noen allergiske mot ngtter kan man
bruke ca.3 dl havregryn. Ca. 1-1,5 dl sukker (er baerene s@te, kan sukkermengden reduseres).
Ca. 3 dl Blabeer (tgrket) Ca. 150 g romtemperert smgr. Bland sammen alle ingrediensene

i en bolle. Bruk henda og kna det sammen. Fordel deigen jevnt utover bakepapir pa ei
stekeplate i ca. 1,5 cm tykkelse. Stekes midt i ovnen ca. 10-15 minutter pa 200 °C. Del opp i
gnsket stgrrelse rett etter steking og fgr den stivner. Oppbevares som smakaker, eller kan
for eksempel pakkes inn porsjonsvis i plastfolie nar de er kalde. Energibarene er gode og
mettende, og gir energi.
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Granskuddsirup

Sted:  Granskog
Arstid:  Var
Utstyr: Kasserolle, sil og rene glass

Gjennomfgring:

Granskuddene hgstes ved a plukke de fra grana. Lubne, myke, lysegrgnne granskudd.
Granskuddsirup: Lysegr@gnne granskudd, rene og pene, vann, sukker Legg granskuddene

i en kasserolle, og dekk med vann. Ikke bruk mer vann enn ngdvendig. Kok opp, og la
granskuddene koke under lokk ved middels varme i en snau halvtime. Sil bort granskuddene
og mal opp vaesken. Som utgangspunkt kan du bruke 3 deler vaeske og 2 deler sukker. For
eksempel: Har du 15 dl vaeske, bruker du 10 dl sukker. Ha alt tilbake i kasserollen og la det
koke opp over middels varme. Kok videre til vaasken har tyknet og fatt sirupskonsistens. Dette
tar litt tid, men glem ikke at sirupen vil tykne ytterligere nar den blir avkjglt. Bruk en liten
gse og fjern hvitt skum som danner seqg langs kanten av kjelen underveis i kokingen. Sirupen
skifter farge, og etter hvert blir den mgrk. Hell den ferdige sirupen over pa rene flasker eller
glass. Granskuddsirup kan brukes pa is, til pannekaker, over baer, til alt av vilt og spekemat,
som tilbehgr til ost eller i bakst.
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Nottekake med hasselngtter

Sted:  Et sted man kan plukke hasselngtter (vokser kun nord til Steigen i Nordland)
Arstid: Hgst
Utstyr: 4 egg, 250 g sukker og 250 g ngttekjerner

Gjennomfgring:

Dra ut i skogen og plukk hasselngtter. Tilbake pa skolene knekkes ngttene. Egg og sukker
piskes til eggedosis. Mal ngttene og ha det opp i eggedosisen. Stekes i rund form pa ca. 150
grader i 45 minutter. Sjokoladekrem lages av: 6 dl flgte og 1 plate kokesjokolade (125 g).
Sjokoladen og flgten gis et oppkok - r@r hele tiden. La det sta kaldt til neste dag. Pisk opp
flgten til krem og ha oppa ngttebunnen.

Steinaldergodt med hasselngtter

Sted:  Et sted man kan plukke hasselngtter (vokser kun nord til Steigen i Nordland)
Arstid: Hgst
Utstyr: 5 dl hasselngtter, 3 ss honning, 2 eggeplommer, 2 flate steiner, bolle og blader

Gjennomfering:
Bruk to flate steiner eller en morter til 8 knuse ngttekjernene med. Bland knuste ngttekjerner
med honning og eggeplommer. Hva med a server desserten pa blader?

Jordngatt

Sted:  Etsted det vokser jordngtt (i kyst- og fjordstrgk fra Telemark til Nord-Trgndelag,
og spredt i Nordland).

Arstid:  Var og sommer

Utstyr: Noe a plukke i

Gjennomfgring:

Pa veldig mange enger og i gjengrodd utmark pa Vestlandet, finner du en plante med tynne
flikete blad og en skjerm med mange hvite blomster. Grav langs stilken og prgv a fglge etter
denne. | enden av rota ligg en knoll/ngtt. Planta er lur og den skjuler jordngtta ved ofte a la
stilken ta en 90 graders sving like under bakken. Trikset er derfor a fglge forsiktig etter stilken.
Skallet pad jordngtta er lett & fjerne med neglen. De smaker kjempegodt. Nar du kjenner
planta og jordngtta er den lett a skille fra andre arter.
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Mat med lgvetann

Sted:  Etsted det vokser lgvetann
Arstid:  Var og sommer
Utstyr: Se under

Gjennomfgring:
Lagvetann-salat: Vi trenger unge blad av lgvetann, 1 ss. eddik, 1 ss. olje, 1 ss. vann, 1

hvitlgksfedd, hvit pepper, urtekrydder og salt. Hakk bladene r3, eller la de fa et raskt oppkok.

Lag dressing av 1 ss. eddik, 1 ss. olje, 1 ss. vann, 1 hvitlgksfedd, hvit pepper, urtekrydder og
salt. Gni en bolle med hvitlgk. Mos litt gresslgk. Bland lgvetannbiter, gresslgk og dressing.

Omelett med lgvetannblomster: Vi trenger 2,5 dl udpnet lgvetannknopper, 2 ss. margarin,

salt, egg og 3 ss. vann Stek lgvetannknoppene myke i margarin og litt salt. Rer sammen eqg,

salt og vann, og bland i l@vetannknoppene.

Gratinert lgvetann: Vi trenger en kasserolle, lgvetannrgtter, vann, oppskaret purre, smgr og
ost i skiver Kok avskrapte lgvetannrgtter i 15 minutter. Hell av vannet. Fres oppskaret purre i
smgr sammen med lgvetannrgttene til purren er blank. Ha over osteskiver og ha pa lokk til
osten smelter.
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Nypegrot

Sted:  Etsted med nypetreer som har modne nyper
Arstid: Hgst
Utstyr: 5dlfriske eller 4 dl tgrkede nyper, 1l vann, 2 ss. sukker og 3 ss. potetmel

Gjennomfgring:

Det er forskjell pd nypene fra roseart til roseart, noen er myke og saftige, andre harde, men
alle kan brukes. Noen hageroser er virkelig myke og saftige, men de blir lett gdelagt under
rensingen. Et annet forhold som mange synes er ekkelt, er at nypene ofte kan ha mark. Men
det gjgr ikke noe, for marken gar inn til freene og de skal kastes likevel. Nypekjgttet skylles og
knuses lett fgr de kokes mgre i vann og moses gjennom en sikt. Mal opp nypemassen og spe
med vann til det er 8 dl. Kok opp massen og tilsett sukker. Rgr potetmelet ut i litt kaldt vann.
Hell potetmeljevningen i nypemassen under omrgring og la grgten koke opp. Serveres med
kald melk eller flgte. Hvorfor er nype en frukt og ikke ei baer?
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Rognebzergele og grat

Sted:  Etsted der det er rogn med modne baer

Arstid: Hgst

Utstyr: Rognebaergele: 2 kg baer, 1 kg epler, ca.1lvann, ca. 800 g sukker pr. liter saft og evt.
stivelsesmiddel
Rognebaergrgt: 5 dl godt modne rognebaer, 2 dl vann, 3 store milde epler, litt rosiner,
130 g sukker, 1 - 2 ss. maisenna, kanel, flate/melk og sukker

Gjennomfering:

Rognebargele: Rognebaerene skal ha hatt en frostnatt (eller en natt i fryseren). Baerene
renses. Eplene skjaeres i biter, og kjernehus og stilker fjernes. Baerene og eplene kokes opp.
Saften siles fra og tilsettes sukker. La saften koke opp pa nytt uten a rgre i den. Tiden det tar
faor geleen er klar, kommer an pa hvor modne baerene er. Hell litt saft pa en tallerken og sett
den kaldt. Dra en skje igjennom nar geleen er kald. Hvis den ikke flyter sammen, er den ferdig.
Hvis geleen ikke blir stiv etter koking, tilsettes stivelsesmiddel.

Rognebergrat: Rognebaerene skal ha hatt en frostnatt (eller en natt i fryseren). Rens og vask
baerene godt. Kok opp vann, sukker, baer og rosiner til baerene er mgre. Ha i eplene oppskjaert
i biter. Jevn grgten med maisenna utregrt i litt kaldt vann og la det trekke forsiktig et par
minutter. Kan smakes til med litt kanel. Serveres med flgte/melk og sukker.
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Sisselrot

Sted: Et sted der det vokser sisselrot
Arstid:  Var
Utstyr: Kniv

Gjennomfgring:
Sisselrot er lakrisgodteri fra naturen. Alt man trenger a gjgre er a grave opp en rot, skrape
av det ytterste laget pa roten, og sa kan den spises. Sisselrot (Polypodium vulgare) tilhgrer

karsporefamilien, narmere bestemt det vi kaller for bregner. Sisselrot vokser over det meste

av landet. Den krever egentlig ganske god og humusrik jord, men likevel kan vi finne den i
mosematter pa steiner, murer og i gamle treer. Tidlig fant menneskene ut at rotstokken pa
bregnene var spiselige - ikke n@gdvendigvis godt, men det var vomfyll. Noen rotstokker var
ansett som bedre enn andre, og her var sisselrot i en klasse for seqg. For rotstokken, plukket
tidlig om varen, er bade s@t og har fin lakris-ettersmak. Selv i dag er det mange barn som
vet a sette pris pa sisselrotstokker. Om de kommer til a smake pa en rotstokk fra en annen
bregne, skjer det likevel ikke noe galt. Rotstokken til sisselrot har ogsa funnet sin plass i
folkemedisinen og har helt siden oldtiden vaert brukt som legemiddel. Bl.a. skrives detien
svensk legemiddelbok fra 1849 at den virker svakt svette- og urindrivende og er et utmerket
slimlgsende middel. Kanskje det er noen som hoster eller har tett nese som vil prgve?
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Retter med sopp

Sted:  Voksesteder for sopp
Arstid:  Hgst
Utstyr: Se under

Gjennomfgring:

Soppsnadder: Vi trenger sopp, stekepanne og varmekilde (bal, primus, stormkjgkken e.l.),
kniv, meierismgr, salt, pepper og gjerne litt ramme eller flgte. Plukk noen av de sikre
soppartene (f.eks. kantareller, piggsopper, steinsopp eller matriske). Bgrst av soppene og
skjaer bort evt. markspiste deler (del soppen pa langs for a se etter) og den nederste delen av
stilken. Kutt soppene opp i biter. Putt bitene i en middels varm panne og kok ut mesteparten
av vannet. Deretter har man en klatt meierismgr i panna og freser soppen i noen minutter.
Tilsett litt salt og pepper og gjerne litt ramme eller flgte og server med pinnebrgd eller
ferske rundstykker.

Soppsuppe: Vitrenger 6 dl sopp (helst traktkantareller eller andre sopper dere er sikre pa er
spiselige), 1 Lvann, 2 buljongterninger, 1 skive rotselleri, litt purre og lak (gjerne sjalottlak),

2 ss. olivenolje, 4 ss. hvetemel, 1 dl kremflgte eller remme/ créme fraiche, 1 eggeplomme,
litt kruspersille, salt og pepper. Stek ut mesteparten av vannet og fres soppeni litt olje. Kok
sa sopp og sellerii buljong i 12 minutter. Fres purre og lgk, dryss over mel og spe med litt
buljong. Ha alti en gryte og kok i 6-7 minutter. Ta gryta av varmen og bland i eqg, flgte og
krydder. Server med pinnebrgd eller rundstykker.

Torka sopp: Alle spiselige sopper kan tgrkes. Vi anbefaler at skolen har en sopptgrker med 10
— 15 brett. Med denne kan man t@rke soppen i lgpet av 10 — 15 timer. Tgrka sopp kan brukes i
supper og sauser.
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Storfrytle (Luzula sylvatica)

Sted:  Etsted det vokser Storfrytle (kyststrgkene fra Agder til Lofoten)
Arstid:  Var, sommer og tidlig host
Utstyr: Kniv

Gjennomfgring:

Litt godt: Dra forsiktig i noen blad i sentrum av «rosetten» og deler av planten glir ut. Alt det
hvite og lyse pa planten kan spises og smaker mildt og litt ngtteaktig. Det er ikke farlig a spise
av det grgnne, men her er planten svaert trevlete.

Kjempegodt: Dra opp rota like ved der bladene kommer ut. Ta en kniv og skjaer forsiktig av
det ytterste laget pa rota. Det er lett & skjeere seg pa denne rota sa ikke skjeer mot deq. Alt det
hvite og lyse kan spises og har konsistens som kokos og smaker satt.

Gulaks (Anthoxanthum odoratum)

Sted:  Etsted det vokser gulaks
Arstid:  Var og sommer
Utstyr: Ingen ting

Gjennomfgring:

Gulaks er en av de vanligste gressartene pa enger og beitemark i Norge. Gulaks kalles mange
steder for karamellstra. Dra forsiktig i straet. Du skal klare a fa straet til a dele seq gjennom at
det sklir ut av «slira». Ta na den lyse enden i munnen og tygg litt. Etter ei lita stund kjenner du
en s@tlig karamellsauslignende smak.
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Strutseving - en uoppdaga grennsak

Sted:  Etsted det vokser strutseving
Arstid:  Var og forsommer
Utstyr: Kniv, batter, kokekar, salt og pepper, smgar, en sitron ogq tilgang pa vatn ogq ildsted

Gjennomfgring:

Strutseving (Matteuccia struthiopteris) er var stgrste bregne. Den er en naeringsrik grgnnsak
som fortjener langt st@rre oppmerksomhet enn tilfellet er i Norge i dag. | nordgst-Amerika
er strutseving en svaert ettertraktet grgnnsak. Planten brukes i mange ulike retter i ulike
kombinasjoner, eksempelvis til pasta eller sammen med laks. Mange gourmetrestauranter
har spesialisert seg pa bruk av strutseving. De karakteristiske «spiralskuddene» inngar gjerne
0gsa i restaurantlogoer. Gar du pa nettet og sgker pa «fiddlehead ferns» vil du finne et
mange matretter og restauranter. Begrepet «fiddleheady illustrerer bregneskuddets likhet
med hodet pa en fiolin. Strutsevingen kjennetegnes om varen ved tette, kraftige skudd,

en strut. Har du fgrst fatt blikket for strutseving, er den vanskelig & forveksle med andre
bregner. Planten taler godt hgsting. Normalt kan en hgste 6-8 skudd fra hver plante uten

at dette pavirker plantens livskraft. Planten vokser svaert raskt. Ved qunstige temperaturer
er det malt en vekst pd inntil 15 cm per dag. Nar jord-temperaturen passerer 7°C, formelig
eksploderer planten. Du ma nesten ligge pa vakt for & hgste de unge spiralforma skuddene.
Det er «spiralen» med 5 cm stilk som brukes til menneskemat. Kapp med kniv og konservér
eller anvend raskt som fersk grgnnsak. Det er ikke pavist konkrete giftstoffer i strutseving.
For sikkerhets skyld anbefales likevel 10 minutter koking i lettsalta vatn. Etter koking kan en
gjerne steike skuddene lett i smgr eller olje og presse litt sitronsaft over. Sa kan skuddene
nytes til fisk, kjgtt, pasta, eller hva med en strutsevingpizza?
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Tyttebaer

Sted:  Etsted det vokser tyttebaer
Arstid: Hgst
Utstyr: Se under

Gjennomfgring:

Tyttebaergele: Vi trenger 3,5 L tyttebaer, 0,5 L vann, 1 kg sukker og en stor og en noe flat

skal. Tyttebaer og vann kokes i et kvarter og settes til kjgling til neste dag. Da siles kraften
forsiktig av og varmes opp. Tém sukkeret i skalen og hell den kokende saften over. Rgr sakte
og forsiktig til sukkeret har smeltet. Rgr i samme retning hele tiden. La blandingen sta til
avkjgling og stivning. Tyttebaer inneholder benzosyre, en syre som ikke er sterkere enn vanlig
sitronsyre, men som virker konserverende, dvs. at den forhindrer at matvarene mugner.
Derfor er tyttebaer et baerslag som det er lett & oppbevare, og det kan veaere like greit a «rgre»
baerene, dvs. 8 mose dem sammen med sukker, som a «sylte» dem, dvs. koke syltetgy.

Tyttebaergrot: Restene av tyttebaerene etter geleen kan kokes opp med litt vann, tilsett 350 g
sukker og en kanelstang. Dette blir god tyttebaergrat.

Trollkrem: Vi trenger 2 eggehviter, 1-2 kopper farin, tyttebzer. Plukk og rens baerene. Visp
eggehvitene sammen med sukker til de blir stive. Ha i baerene oq visp til kremen er blitt tykk. |
stedet for tyttebaer kan man bruke blabaer.
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Del 4: Smaretter fra fjeera

Strandsnegler og strandreker

Sted:  Fjaera
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Kasserolle, bal, strandsnegler, strandreker, pirkepinner/tannpirkere og salt

Gjennomfering:

Strandsnegler (Littorina littorea), ogsa kalt Kuunger eller Kobbunger, regnes som utmerket
selskapsmat i en rekke europeiske land. For eksempel er forbruket i Frankrike sa stort at de
ma importere for & dekke etterspgrselen. Strandreker er ogsa ettertraktet menneskefgde.
Danskenes «pillede rejer» bestod opprinnelig av strandreker, og strandreken (Palaemon
adspersus) regnes som mer velsmakende enn den tradisjonelle dypvannsreken (Pandalus
borealis).

1. Plukk store mengder strandsnegl og strandreker.

2. Kok dem i en gryte med litt sigvann. Etter noen minutter (5-15 min) er de ferdige.

3. Etter koking og avkjgling pirkes maten ut av sneglehuset ved hjelp av en tannpirker. Er det
vanskelig, kan man ogsa knuse skallet.

4. Plukk vekk den harde plata som sitter i apningen, ellers kan alt spises.

5. Rekene renses pa vanlig mate.

6. Krydres med litt salt.

\RRING,

$ 9‘3‘
@ . &

Laq®®



Havsalat

Sted:  Fjeera
Arstid:  Var og sommer
Utstyr: Se under

Gjennomfgring:

Suppe: Vi trenger kasterive/rive og bgtte tilinnsamling, kniv og kjele 2 dl vann, 1 dl friske,
skylte blad av havsalat, 1 dl opphakkede gulrgtter, 1 dl oppskaren kylling, 2 ss. soyasaus og
knust svart pepper. Havsalat blir tilberedt pa mange forskjellige mater rundt om i verden. Den
inneholder bl.a. mye jern og protein. Havsalaten er grgnn og har form som et tynt blad. Selve
bladet er ettarig (5-30 cm langt), men festet er flerarig. Den vokser pa fjell, skjell og pa andre
alger fra strandsonen til 20 m dyp. En kan ogsa bruke drivende planter hvis de er friske. Vask
og rens havsalaten godt i lunkent ferskvann. Kok gulrgttene mgre i vann. Skjzer havsalaten i
biter pa ca. 2 cm a ha det i den kokende suppen. Tilsett kyllingbitene og la det smakoke i fem
minutter. Tilsett krydder.

Salat: Vi trenger blader av havsalat og andre ingredienser til salaten, som tomater, agurk, lak,
o.L. Skyll havsalaten godt i ferskvann. Bladene er noksa grove i konsistensen og bgr hakkes
fint. Finhakkede havsalatbiter blandes med oppskarne tomater, agurker, o.L.

Ristede albueskjell

Sted:  Fjeera
Arstid: Hele aret
Utstyr: Bal, grillrist, kniv eller en nevestor stein til a l@sne albusneglene med, salt og smar

Gjennomfgring:

Albusneglen er meget vanlig langs store deler av norskekysten og den er velkjent for alle
som ferdes langs kystlinjen. De lever i eller rett under tidevannssonen. De er ofte godt
synlige der de sitter som sma vulkanhus, sugd fast i steiner og svaberg.

1. Bruk kniv eller en nevestor stein til hjelp for a lgsne sneglene fra underlaget.
2. Sneglene ristes over et bal pa ei grillrist.
3. Ha salt og smar over, sa er det bare a spise.

Det smaker sjg, sommer og tyggegummi pa en gang. Albuskjell kan ogsa legges rett pa
stekeplate og stekes. Albueskjell kan ogsa spises ra.
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Sprastekt fingertare

Sted:  Fjeera
Arstid:  Vinter og var
Utstyr: Kniv, wok og matolje

Gjennomfgring:

Dra pa sanking etter fingertare i fjeera. Er det vanskelig @ hente ut taren fra land, kan det ogsa
anvendes bat. Brett fingertaren og skjaer sma strimler. Ha i litt olje og fingertare-strimler i
wok-panna og stekk over balet. Det er viktig a rgre hele tiden. Stek taren til den er sprg. Spis
gjerne med fingrene rett fra panna. Dette er ogsa et veldig godt tilbehgr til fisk og kokt eqg pa
grunn av den deilige sprge konsistensen og salte smaken.
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Strandkrabber

Sted:  Fjeera

Arstid:  Sommer og hgst

Utstyr: Krabbesngre: hyssing, klype, agn (f.eks. blaskjell, snegler e.l.), bgtte med saltvann til
krabbene og kjele med saltvann for koking av krabber

Gjennomfering:

De sma strandkrabbene er spiselige akkurat som de store taskekrabbene. Bruk hyssing og
klype, og fisk etter strandkrabber. Kok opp en kjele med saltvann. Nar vannet koker legges
krabbene ned i. La de koke i ca. 10 minutter. Hell av vannet og krabbene avkjgles. Sug ut
av klgrne og spis innmaten, utenom magesekken som kalles for «paven». De aller minste
strandkrabbene kan etter koking stekes pa grillen eller i en panne (i panna kan dere steke
krabbene i en blanding av olivenolje og sukker).

Sukkertarechips

Sted:  Fjeera
Arstid:  Sommer og hgst
Utstyr: Kasterive/rive og bgtte tilinnsamling, kniv og kasserolle

Gjennomfgring:

Bruk kasterive eller en vanlig jernrive og let etter sukkertare. Pass pa a bruke individer av
sukkertare som ikke er sa gamle. De unge har ikke sa mye pavekst av andre alger og sma dyr.
Vekstsonen pa sukkertaren er i det lysebrune omradet i overgangen mellom stilk og blad.
Dette er den ferskeste delen av tareplanten. Sukkertaren vaskes i ferskvann, klippes opp i
passe store biter, stekes oppa folie pa glgrne, grillen eller i stekeovn. Legger man sukkertare
til tgrk i luften skiller den ut hvitt pulver som maker s@tt. Tgrka sukkertare kan bruks som salt.
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Del 5: Brad og lignende

Barkebrgd

Sted:  Skog
Arstid: Om varen nar sevja stiger
Utstyr: 500 g barkemel, 500 g byggmel, salt, gjgr og vann eller sevje fra bjgrk

Gjennomfering:

Ta bark fra traer av alm, furu, rogn, selje eller asal. Det beste er a felle et lite tre og skrelle av
barken. Husk dette krever tillatelse fra grunneier. Barken tas om varen i sevjetiden. Alm gir det
beste barkemelet. Fgrst vannes barkestrimlene ut i noen dager, fgr de hakkes opp i smabiter.
Deretter tgrkes barken i ovn ved svak varme (ca. 70 grader), og til slutt males bitene opp til
mel. Fgr baking blandes barkemelet med byggmel. Brgdet bakes sa pa vanlig mate.

Brad av fjeerhinne — «Laverbread»

Sted:  Fjaera

Arstid: Hele aret

Utstyr: Innsamling: Batte og en kniv til & l@sne fjaerehinnen fra underlaget
Bearbeiding/steking: Bal, kjele, ferskvann, noe til 3 mose den kokte fjeerehinnen
med, stekepanne/stekeplate
Ingredienser: Fjeerehinne, baconfett/smgr, havregryn

Gjennomfering:

| Wales har vanlig fjeerehinne (Porphyra umbilicalis) blitt brukt til a lage «laver-bread». Dette
er fjeerehinne malt til en deig oq tilberedt til sm3, flate kaker som stekes sammen med
baconfett. Fjzerehinne finnes utbredt langs hele kysten, og er til stede det meste av aret. Den
vokser pa fjell og steiner i strandsonen, og danner ofte tette, sleipe bestander. Den er best
utviklet pa steder som er noe utsatt. Fjeerehinne inneholder mye protein. Friske eksemplarer
av fjeerehinne samles inn. Ikke plukk algene for naer bathavner og marinaer eller andre
bynaere omrader, men benytt ytre skjeergard hvor det er friskt vann.

1. Skyll fjaerehinnene godt i ferskvann.

2. La det koke i en kjele med vann i 8-12 timer (I1).

3. Fjeerehinnene moses, tgrkes og hakkes opp.

4. Form fjeerehinnedeigen til sma kaker.

5. Disse stekes i baconfett/smgr med padrysset havregryn i 10 min pa begge sidene.
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Christers Steinalderbrad

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Sammalt rug grov, sammalt hvete fin, litt sjgvann, flate steiner eller stekehelle, smgr
og brunost eller varme blabaer

Gjennomfering:

Etter en lang istid var alt liv drept og plantelivet matte bygges opp ved spredning av sporer
og frg fra omrader som ikke hadde vaert isdekket. Det kunne ta lang tid, og plantene matte

ta vinden, fugler, dyr og kanskje ogsa mennesker til hjelp for a frakte nytt liv til steril grunn.
Brgd kom derfor pd menyen fgrst i nyere steinalder. Bland 1 del sammalt rug grov og 1 del
sammalt hvete fin. Tilsett litt sjgvann. Lag en tgrr deig. Del opp i flate kaker som du steiker pa
varme steiner i balet eller pa steikehelle. Server med smgr og brunost, eller varme blabezer.

Pinnebrgd i flere varianter

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Hvetemel, salt, bakepulver, sukker, kakaopulver, margarin/matolje, melk eller vann,
krydder etter gnske, rosiner

Gjennomfering:
Vanlig type: 250 g hvetemel, 1/2 ts salt, 1/2 ts bakepulver, 1 ss margarin/ matolje, 11/2 dl
melk eller vann, krydder etter gnske.

Bollevariant: 250 g hvetemel, 1/2 - 1 dl sukker (smak til), 1/2 ts bakepulver,1 ss margarin/
matolje, 11/2 dl melk eller vann og evt. rosiner.

Sjokoladebollevariant: 250 g hvetemel, 1/2 - 1 dl sukker (smak til), 1 ss kakaopulver, 1/2 ts
bakepulver, 1 ss margarin/ matolje, 11/2 dl melk eller vann.

Du begynner med ganske lite vaeske og sper pa etterhvert som deigen blir fastere. Hvis du
lager deigen ute, kan det vaere upraktisk med margarin som skal smeltes og melk. Bruk derfor
gjerne vann og dropp gjerne margarin/matolje. Deigen skal vaere seig. Rull biter av deigen til
en lang tynn pglse som rulles rundt pinnen og stekes over glgrne pa balet. Det gjelder a veere
talmodig slik at pinnebrgdet blir stekt tvers gjennom, men har gyllen ytterside.
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Del 6: Hovedretter

Vi lager tarrfisk

Sted: Pa havet
Arstid:  Senvinter
Utstyr: Fisk og kniv

Gjennomfering:

Er du heldig og kjenner til en fisker, eller har tilgang pa fisk fra ferskvarehandel, kan dette
gjennomfgres uavhengig av egen fiskelykke. Det er primaert torsk som brukes til t@grrfisk.
Andre fiskeslag som sei, hyse, brosme og lange er ogsa egnet, men brukes i mindre grad.
Farst ma fisken studeres ngye, utenpa og inni. Hver minste detalj kan undersgkes ngye. Lever
og rogn kan kokes og spises. Fileter fisken pa vanlig mate. Nar du kommer ned til sporden
kutter du ryggen pa fisken slik at de to filetene henger sammen. Deretter skjaeres ryggbeinet
ut, slik at bare den beste fisken er igjen. For a vaere sikre pa at smafugler ikke spiser fisken, kan
det lages et lite bur rundt der fisken henges opp. Fisken bgr henges pa et luftig og solfylt sted.
Den bgr henges ut sa tidlig at den far et par dégn med litt frost (dette kan ikke sammenlignes
med om du fryser fisken f@rst). Etter et par kalde dggn, vil fisken danne ei hinne som gjar

at fluene ikke klarer a legge eqqg i den. La fisken henge noen maneder fgr den tas ned. Den
lagres akkurat hvor du vil, sa lenge du unngar fukt. Hamre lgs pa kjgttet og spis og nyt.
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Fisk i avis
Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret
Utstyr: Fisk (f.eks. grret), en avis og litt salt, evt. einer eller annet krydder

Gjennomfgring:

Dersom du har vaert sa heldig at det ble fiskefangst pa deg under fisketuren, men mangler

stekepanne/gryte kan fisken tilberedes pa fglgende mate:

1. Rens fisken.

2. Strg den med litt salt inne i buken. Legg inn krydder fra naturen dersom du gnsker det
(einer eller annet).

3. Pakk fisken inn i avispapir.

4. Dypp hele pakken i vannet slik at alt blir vatt. Pass pa at pakken blir sa tett som mulig.

5. Legg pakken pa glgrne. Fisken er ferdig etter ca. 10 min.

Det flotte med denne steikematen er at fisken blir skinnfri; skinnet henger fast pa avispapiret.
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Fiskegryte

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Til 4 voksne personer: Kjele, 5-6 poteter, 500 g frossen fisk helst torsk
(ikke frityrstekt), 200 g hermetiske tomater, 1 lgk (evt. purre og paprika) og 3 dl flgte

Gjennomfering:
Fres lgken i margarin eller smgr. Ha i tomatene oq flgten. Legg i fisken i biter og kok over svak
varme i 15-20 minutter. Potetene kokes for seg.

Fiskepinner pa bal

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Til 4 voksne personer: Fiskepinner, div. grgnnsaker som f.eks. gulrgtter, brokkoli
og erter (eller ferdig grgnnsaksblanding), salt og pepper, melange, hvitlgk,
aluminiumsfolie og evt. godt brad, kniv

Gjennomfering:

Skjaer opp grgnnsakene i biter eller bruk ferdige grgnnsaksblandinger. Riv av store flak

av aluminiumsfolie. Alle pakker inn sin egen porsjon: Legg grgnnsakene sammen med
fiskepinner inn i flakene av aluminiumsfolie. Ha pa salt og pepper, Litt melange (fast eller
flytende), og gjerne litt hvitlgk. Det kan veaere lurt a pakke aluminiumsfolien slik at det stikker
opp en ende, noe som gjgr at pakken er lett & fa tak i nar den ligger innimellom glgrne. Stek
pakkene innimellom glgrne. Pass pa at balet ikke er flammende og at gl@grne ikke er alt for
varme. Mot slutten av steketiden kan folien apnes litt i toppen, dette gjor fiskepinnene litt
sprgere.
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Grgnnsakssuppe

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: 2 qulrgtter, 1 lgk, 1/2 sellerirot, 5 poteter, 1 liten purrelgk, 2 persillergtter, 2 ss olje,
100 g morrpglse, pepperoni, fenalar, spekeskinke e.l. i skiver, salt og pepper

Gjennomfering:

Skrell og kutt gulrgtter, lgk og sellerirot i terninger. Potetene skrelles, kuttes i terninger.
Purrelgken og persillergtter skrelles og kuttes. Varm olje i en kasserolle og ha i
gulrotblandingen. Brun dette litt sammen med morrpglse e.l. Tilsett de andre grgnnsakene
og fyll pa vann til det dekker. Kok til grgnnsakene er mgre og smak til med salt og pepper.

Tomatsuppe

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Til 4 personer: 12 store, godt modne tomater, 2 lgk, 2 ss olivenolje, 1
kjgttkraftterning, Llitt salt og pepper, hvitlgk evt. litt basilikum og krydder

Gjennomfering:

Kok opp kraft av vann og kjgttkraftterning (ca. 1 liter). Fl& tomatene ved fgrst a skjaere rundt
stilken. Deretter skjeerer du et grunt kryss pa undersiden. Legg tomatene i kokende vann ett
minutt (avhengig av stgrrelsen). Flytt de raskt over i kaldt vann. Fla av skinnet og skjeer ut

det harde stilkfestet. Finhakk lgken og surr den i olje. Skjser tomatene i biter og ha de og den
finhakka lgken i ei gryte. Hell pa krafta og kok opp. Smak til med salt og pepper (og eventuelt
andre krydderslag). La suppa koke ei stund. Hakk basilikum og tilsett like f@r servering.
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Kjottkaker i loff

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Pariserloff, kjgttdeig som er stekt pa forhand, paprika, lgk, oliven, brgdrasp, eqq,
tomatpuré, oregano, rosmarin, basilikum, salt og pepper, en bolle til 3 blande
ingrediensene i, kniv og skjaerefjgl

Gjennomfering:

Skjeer av endestykket pa pariserloffen. Legg endestykket til side sa lenge. Det skal dere bruke
senere. Hul ut pariserloffen. Skjaer paprika og lgk i biter. | en bolle blandes dette med ferdig
stekt kjgttdeig, egg, oliven, brgdrasp og tomatpuré. Smak til med krydder som oregano,
rosmarin, basilikum, salt og pepper. Blandingen helles opp i den hule pariserloffen. Bruk
endestykket som lokk og pakk inn loffen med innhold i aluminiumsfolie. Loffen stekes pa
balet innimellom glgrne i utkanten av balet. Hvor lenge avhenger av hvor varmt balet er. Prgv
dere fram.

Kjottkaker

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: 1 pakke kjgttdeig (500 q), salt, pepper, 5-6 store lgk eller poteter, aluminiumsfolie og
margarin

Gjennomfering:

Ta en stor lgk (eller en potet) som skjeeres over pa midten og hules ut slik at bare de to
ytterste ringene blir igjen. | hulrommet legger du kjgttdeig som er blandet med salt og
pepper. Lgk og folie smgres inn med margarin. Lgken pakkes inn i aluminiumsfolie. Stekes i
ca. 15 minutter, alt etter stgrrelsen pa lgken.
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Maiskolbe pa bal

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Kniv, maiskolber, smgr og aluminiumsfolie

Gjennomfgring:

Smgr maiskolbene og pakk dem inn i aluminiumsfolie. Stek dem innimellom glgrne i 10-20
minutter ettersom hvor varmt balet er. Mens dere venter pa at maiskolbene skal stekes ferdig
kan dere spikke to pinner som begge er spisse i den ene enden. Nar maiskolben er ferdig
stikker dere pinnene med den spisse enden inn i hver ende av maiskolben.

Makaronigryte

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: 10-12 voksne personer: Kjele, 1,5 kg rokt pglse, 1 kg makaroni, 750 g gqulost, 2 lgk
eller purre, 500g tomatpuré, krydder (f.eks. oregano)

Gjennomfering:

Kok vann i en stor kjele og ha oppi makaronien. Hakk lgk og pglser i biter, og ha det oppi gryta
sammen med tomatpuré oq krydder. La det koke til makaronien er myk. Ha oppi revet ost mot
slutten av koketiden.
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Rastekte poteter

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Stekehelle, matredskaper, skjaerefjgl, poteter (mengde poteter avhenger av hvor
mange personer som skal mettes), matolje, salt og pepper og ketchup

Gjennomfering:

Skrell eller vask potetene fgr de skjaeres i bater. Batene skal ikke vaere store og tjukke.
Potetbatene stekes gyldne pa steikehelle med olje. Dryss over salt og pepper etter smak.
Ketchup kan vaere aktuelt a ha pa.

Palse i slabrok

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Grillpglser og deig til pinnebrgd

Gjennomfering:

Ta en grillpglse og tre den pa langs inn pa en tynn pinne. Stek den en liten stund over glgrne.
Ta sa en klump med pinnebrgddeig og trill til en lang p@lse. Surr deigpglsa rundt grillpglsa og
fortsett stekinga til brgdet er blitt lysebrunt.

Pglse pa ribbe

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Pglser, flesk, poteter, lgk, tomater, evt. det man matte ha lyst pa

Gjennomfering
Skjaer alle ingrediensene i smabiter. Tre bitene etter hverandre pa en pinne og steik det over
baleti ca. 10 minutter.
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Turpizza

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Tortillalefser (lomper eller lignende), gulost, ketsjup, kjgttpalegg (salami, skinke el.)
tomater, krydder (etter smak og behaq), aluminiumsfolie og grillkull eller ved

Gjennomfering:

Legg en lefse pa en bit aluminiumsfolie. Ta pa pizzafyll etter eget gnske. Legg en annen lefse
pa toppen. Pakk pizzaen inn i aluminiumsfolien og legg den pa glgrne eller pa en rist. Pass pa
at den ikke svir seg og snu den etter en liten stund. Nar osten er smeltet pakkes folien opp og
pizzaen skjaeres i biter.

Tangsuppe med fisk

Sted:  Fjaera

Arstid: Hele aret

Utstyr: Ingredienser: 1 purre/varlgk, 1 lgk, 2-3 fedd hvitlgk, 2 ss smegr, 2 ts karry, 3 ss
maizena, 1 liter vann, 2 fiskebuljongterninger, 3 laurbaerblad, 3 qulrgtter, 1 ts salt,
hvit pepper, fisk (sjglfiska er best, ellers fra frysedisken), sagtang/grisetang/havsalat,
kjele, kniver og skjaerefjgler

Gjennomfering:

Friske alger samles inn og fisken fiskes. Algene ma ikke plukkes for naere bathavner, marinaer
eller andre bynaere omrader. Bruk ytre skjaergard der det er friskt vann. Sagtang, grisetang

og havsalat egner seg utmerket. Bruk kun ytterste delen av «bladene» (ogsa kalt kaningrene)
pa sagtang, dette er arets skudd, og de er friske og gode. Rens fisken og skyll algene godt i
kaldt ferskvann. Del fisken i passe store terninger, og riv/kutt opp algene. Skjzer opp purre,
lak, hvitlgk og qulrgtter. Ha i krydderet, smgr, maizena og fiskebuljong. Vann kokes opp. Det
kokende vannet helles deretter over i kjelen med suppeingrediensene. La suppa smaputre i 15
-20 minutter eller til gulrgttene er mgre. Na dufter det deilig karry og hvitlgk over strand. Finn
gjerne et halvt blaskjell du kan bruke til skje.
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Varsuppe

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Ca.llgrgnne blad av nesle, karvekal, meldestokk, skvallerkal eller kvann, 1l buljong,
2 ss smgr og 2 ss hvetemel

Gjennomfering:

Skyll bladene, klipp eller hakk de opp og kok de opp med buljong. Lag jamning av smgr og
mel og spe med buljongen. Anis, ryllik, fennikel eller gresslgk er godt krydder til suppa.
Makaroni er ogsa godt a tilsette suppa.
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Del 7 Samiske mattradisjoner

Samisk mattradisjon

Samene har gjennom arhundrer livnaert seq av reindrift, jakt og fiske. De nyttet ogsa planter
som de fant i naturen. Reindrift var en sentral del av den samiske kulturen, bade for sjgsamer
og innlandssamer.

Samene har veert svaert flinke til & utnytte det reinen gav. Det var og er fortsatt viktig & utnytte
sa mye som mulig av det som en far ved slakting. Av innmat, magerbein og kjgtt kan en lage
en rekke retter. Bade rein og annet kjgtt som hare og ryper ble kokt og stekt. Tgrket reinkjgtt
var og er mye brukt. Tgrket kjgtt er lett 8 oppbevare og frakte med seg. Da det ble vanlig &
bytte til seg varer, kjgpe og selge, ble rypa mindre brukt i samisk matlaging. Den ble en viktig
handelsvare og gkonomisk ressurs.

Bidos (5 porsjoner)

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: 1kg beinfritt reinsdyrkjgtt
1lvann
Y2 stk. lgk
4 stk. potet
1 bunt varlgk/ purre (kan utelates)
2 stk. gulrot
Y2 ts salt
Y4 ts pepper

Gjennomfering:

Skjeer kjgttet i store terninger.

Kok opp vann og ha i kjgttet.

Kok opp pa nytt og skum godt av.

Tilsett lgk og la bidosen trekke pa svak varme en halvtimes tid.

Tilsett poteter delt i 4 og qulrgtter i ringer/terninger.

La gryta trekke i ca. 20 minutter til kjgtt og grgnnsaker er mgre.

Smak til med salt og pepper. Dryss over finsnittet varlgk eller graslgk fgr servering.

NowuaswNP

Bidos spises som suppe. Vanlig tilbehgr er brgd/ klappakake.
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Klappakake

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: 2 dl hvetemel
5ssolje
1 pk. tgrrgjeer eller 4 ts. bakepulver
Y2 ts. salt
31/2 -4 dlvann

Gjennomfering: Bland alt det tgrre hjemme sa slipper du @ ha med sa mange ingredienser ut.

Ha i vann nar du skal bruke dette. Klapp kaker ut pa smurt steikepanne eller steik kakene pa
stein.

Samisk sodd med einebaer

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: 2 kg reinsdyrrygg eller bog
2Llvann
11/2 dl havregryn
2 knuste einerbaer
litt salt etter smak
Smagr
Lok
Kokt gulrot, kalrot, poteter
Rort tyttebaer

Gjennomfaring: Kjgttet deles i passende biter og kokes med einerbaer i vann, tilsett litt salt,

til det er mgrt (kokes ca. 11/2 time). Ta kjgttet opp av kraften, la det renne av fgr det brunes

i smgr med litt hakket lgk. Buljongen kokes med havregryn, - spe pa med litt grgnnsakkraft.

Ved servering legges kjgttet pent opp pa fat med kokte grgnnsaker og brunet lgk. Sodd
serveres med kokte poteter og rgrt tyttebaer/ tyttebaersyltetgy.
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Kjatt, buljong og margbein (6-8 porsjoner)

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: 1kgsma kjgtt av rein
1% Lvatn
Y2 kg margbein av rein, fra knoke pa lar og bog
€a.200 g kalrot
3 stk. qulrot
ca.200 g hodekal
6-8 poteter (om det skal vaere potet varierer i ulike oppskrifter)
Y2 ts. pepper

3 ts. salt
Gjennomfaring:
1. Hasaltetivatnet og la det koke opp.
2. Tilsett kjgttet. La det trekke ved 85 °Cii ca. 2 timer - til kjgttet er mert.
3. Skum av kjgttfettet. Dette skal du senere bruke i sausen.
4. Lamargbeinene koke med de siste 15-20 minutter.
5. Skrell gulrgttene og kalrota. Skjaer alle grannsakene grovt opp og la de koke i litt av
buljongen til de er mgre. Du kan selv velge om du vil bruke grgnnsaker i denne retten.
6. Server kjgttet med margbein, grannsakene, kokte poteter og kjgttfettet. Buljongen kan

du servere ved sida av.

Rayking av reinkjgtt (bog)

Sted:  Balplassen, lavvo
Arstid: Hele aret
Utstyr: Reinbog
Salt
Ved, einer
Noe a feste kjgttet med i lavvoen
Lavvo

Gjennomfaring:

Gni kjgttet inn med litt salt og la det ligge natta over. Der det er mye kj@tt, kan du med fordel

snitte opp. Heng kjgttet opp i lavvoen (ca. 1,8 m opp). Fyr bal, bruk bjgrkeved oq litt einer nd
og da. Det tar ca. 4 timer a rgyke en bog.
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Rakt reinkjgttgryte

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Rgkt reinkjatt
Vann
Smar
Steikepanne

Gjennomfaring: Kok skavet/rgkt reinkjgtt oppdelt i sma biter i vann. Sik kjgttet fra krafta og
steik det pa panna med smgr, la kjgttet fa en lett gylden steikeflate. Ha kjgttet tilbake i krafta
og kok litt videre. Jevn krafta med meljevning. Smak til med salt og pepper om ngdvendig.
Serveres med tyttebaer, klappakake og potetstappe.

Rabarbrasyltetgy med kvann

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: 500 g rabarbra
200 g kvannstilker
l1dlvann
300 g sukker
1 ss vaniljesukker
1 ts sitronsyre eller 2 ts sitronsaft

Gjennomfaring: Rabarbra og kvannstilker skjeeres i smabiter og en lake av vann, sukker og
sitron rgres sammen og helles over. La det sta og trekke et par timer. Smakok syltetgyet ca. 15
minutter og smak den til f@r servering. Husk konserveringsmiddel, hvis den skal lagres lenge.
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Kvann

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Stengler med kvann
Terkested

Gjennomfaring: Skrell stengelen og skjeer den opp i strimler pa langs. Pass pa at stengelen
henger sammen gverst. Heng stilken til tgrk pa et luftig sted. La stilken tgrke helt. Denne er

god a tygge pa.

Syltet kvann

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: %2 kg kvann skaret i biter
200 g farin
Sitrondraper

Gjennomfaring: Kok kvann og farinen til kvannen er mgr. Ha i litt vann om du synes syltetgyet
blir for tykt. Kan krydres med litt kanel eller noen draper sitronsaft, om du @nsker.

Kvann kan brukes ra i salater og i rakost. Den kan ogsa kokes i supper og steikes pa balet.
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Del 8 Desserter og lignende

Appelsinsjokoladekake

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Appelsiner, muffinsdeig, evt. annen sjokoladekakedeig, aluminiumsfolie og kniv

Gjennomfering:

Lag et hulli den ene enden av appelsinen. Hul ut det meste av appelsinen. La det vaere litt
appelsinkjgtt igjen i veggene, men prgv a press det meste av safta ut. Lag sjokoladedeigen,
Toro 1-2-3 muffins fungerer kjempebra. Fglg anvisning, men ha litt mindre vaeske i enn

det star. Deigen skal veere litt tgrr. Legg sjokoladedeiq i appelsinen og pakk den inni
aluminiumsfolie. Lag den slik at en vet hvor toppen er. Sett appelsinen ned i glgrne med
toppen opp. La std i ca. 10-15 min. Avhengig av hvor varmt balet er og hvor mye appelsinkjagtt
som er igjen. Sjekk i toppen og se om sjokoladedeigen ser fast ut. Er den det er det bare a
spise.

Eplekake med krem pa stormkjgkken

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Toppen: 7 epler, 2 dl sukker og 100 g smar (stekepanne og sleiv)
Bunn: 25 digestivekjeks og 150 g smgr (kasserolle)
Tilbehar: «KKremtopp» (krem pa sprayboks)

Gjennomfering:

Topp: Skrell eplene og skjeer dem opp i sma, tynne bater. Dryss sukker i pannai et jamt lag.
Legg smgret i klatter pa toppen uten a rgre rundt. Nar smgret smelter, begynner sukkeret a
karamellisere segq. Rist forsiktig pa panna, slik at varmen blir jevn. Legg eplebatene over smgr
og sukkerblandingen, og la panna sta over pa svak varme til kaka begynner & karamellisere
seqgigjen. Kjgl av kaka i 5 min.

Bunn: Imens toppen avkjgles, smeltes smgret til bunnen i en kjele og smuldre
digistivekjeksene i smgret. Bland godt. Hell digistive-blandingen over kaka og lag en jevn
overflate. Sett panna over varmen ei kort stund, slik at sukkeret blir varmet opp igjen, da
slipper kaka lettere nar en skal vende den over pa et fat.
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Eplepai med krem

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Kniv, epler, sukker, smgr, kanel, butterdeig, kremflgte, en tom 1 L melkekartong og
aluminiumsfolie

Gjennomfering:

Denne eplepaien er kjempefin a lage nar dere har et bal som er glédende og uten flammer.
Butterdeigen lages (eller kjgpes ferdig) pa forhand, og det kan veere fint a kjevle ut deigen til
passe tykkelse hjemme pa kjgkkenbenken. Pakker dere deigen inn i en plastikkpose er den
enkel a frakte med seqg ut pa tur. Ved balplassen tar dere en passe stor bit av deigen, klemmer
den flat mellom hendene til ca. 1 cm tykkelse og legger den ned pa aluminiumsfolie. Strg
sukker og kanel opp pa deigen. Skjaer opp epler i bater og fordel dem pa deigen. Jo mer epler
desto bedre. Sukker og kanel strgs ogsa oppa eplene. Ta en ny bit av butterdeigen, klem

den flat og legg den over eplene som et lokk. Deiglokket ma ikke vaere tykkere enn 0,5-1,0
cm. Brett deigen sammen i kantene rundt hele paien. Bruk kniven eller en pinne til & lage
flere sma hull i deiglokket fordelt jevnt over. Pakk paien godt inn i aluminiumsfolie og legg
den innimellom glgrne. NB! Her skal paien stekes, men det er viktig at balet ikke er alt for
varmt. Steketiden varierer (10-20 min) etter tykkelsen pa deigen, hvor mye epler dere har
brukt og hvor varmt balet er. Mens dere venter lager dere krem. Hell flgten nedientom 11
melkekartong som er vasket pa forhand. Ha litt sukker opp i og hold for apningen mens dere
rister kartongen godt. Det varierer litt hvor lenge dere ma riste, avhengig av hvor mye flgte
dere bruker. Prgv dere fram.

Banankos

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Kniv, bananer og sjokolade, evt. aluminiumsfolie

Gjennomfering:

Skjaer et langsgdende snitt pa den ene siden av bananen og dytt nedi sma biter av melke-
eller kokesjokolade. Bananene kan pakkes inn i aluminiumsfolie eller legges rett pa glgrne i
utkanten av balet. La bananen steke til skallet har blitt brunt og sjokoladen har smeltet. Bgr
spises med skje eller en flat pinne som man spikker til.
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Stekte epler

Sted:  Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Kniv, epler, rosiner, brunt sukker, smgr og litt kanel

Gjennomfgring:

Skjeer toppen av et eple og ta ut kjernehuset. Fyll hullet med brunt sukker, rosiner og litt
kanel, og smgr litt smg@r utenpa. Pakk eplet inn i aluminiumsfolie og stek det pa glgrne i ca. 15
minutter. Eplene kan ogsa skjaeres i skiver. Ekstra godt blir det med krem pa. Bruk krem fra
boks, eller visp selv ute, se beskrivelse under «Eplepai med krem». Det er ogsa godt a spidde
epler pa pinner og steke dem som pglser.

Popcorn pa bal

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: En lang kjepp/pinne, to kjgkkensiler i metall, litt myk staltrdd, upoppet popcorn og
salt (etter gnske)

Gjennomfering:
Ha popcornet opp i silen og fest den andre silen motsatt vei med litt staltrad.
Fest kjgkkensilene i enden av en lang pinne. Hold kjgkkensilene inn over glgrne.
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Smake pa maurpiss

Sted. Ved en maurtue
Arstid. Sommer
Utstyr. Kniv og en fersk kvist

Gjennomfgring:

Skrell barken av en fersk kvist som er sa tykk som fingeren din, og legg den forsiktig oppa
maurtua. Ikke rot rundt og gdelegg tua. Maurene tror de blir angrepet og gar derfor til
motangrep pa pinnen. De sprgyter maursyre (maurpiss) pa fienden. Etter kort tid er kvisten
helt vat av maurpiss. Ta pinnen opp fra maurtua, fjern evt. maur som fortsatt sitter pa kvisten
og sutt pa den. Maurpiss smaker nemlig sgtt og godt.

Tips: Legger dere en blaveis pa maurtua, vil maurene snart sprgyte maurpiss pa den, og
blaveisen blir rgd.
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Mat med eqg

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Speilegg pa stein: Egg, smgr og flat stein i passe stgrrelse
Kokt egg: En sitron, potet, liten nepe, appelsin, lgk eller tomat, egg og folie
Kokt egqg i lav: Fuktig reinlav og eqg
Egg i konvolutt: Konvolutt, kaldt smgr og eqqg

Gjennomfering:

Speilegg pa stein: Vask en flat stein av passende stgrrelse. Legg den i et skikkelig glgdebal

og la den bli gjennomvarm, den kan da tas ut av varmen. Litt smegr has pa fgr egget slas ut pa
steinen (du kan ogsa bruke en vasket spade eller et lokk). Variasjon: Sla egget i en brgdring pa
steinen, eller i en ring av bacon, en lgkring e.l.

Kokt egg: Eqgg kan kokes i en uthult sitron, potet, appelsin, lgk eller tomat. Skjaer av toppen og
hell egget oppi. Lokket settes pa og det hele legges i glgrne og dekkes til. Bruk eventuelt folie
utenpa. Ferdig pa ca. 8-10 min.

Kokt egg i lav: Eggene pakkes inn i fuktig reinlav. Legg eggene naarme balet, og ikke i balet.
Eggene er ferdige nar dere hgrer et «<knepp», sa her ma dere fglge godt med.

Egg i konvolutt: Smegr en konvolutt inn med smgr, sla hulli egget og tem innholdet i
konvolutten. Anbefaler kaldt sm@r som er «hardt». Lim konvolutten igjen rundt en pinne og
hold den over glgrne. Pass pa at konvolutten ikke tar fyr.
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Kanelsnurrer pa bal

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Til ca. 12 boller: 21/2 kopp mel, 1/2 ts salt, 2 ts bakepulver, 5 ss smar, 1 kopp melk,
sukker og kanel

Gjennomfering:

Bland mel, salt og bakepulver. Smuldre i smgr. Ha i melken, rgr om og kna til deigen er passe
fast og fin. Den skal ikke vaere klissete. Den ferdige deigen kan fint oppbevares i kjgleskap
noen dager. Fgr steiking: Ha sukker og kanel i en pose. Snurr et passe emne bolledeig pa
pinnen. Dypp pinnen med snurrebollen ned i posen med sukker og kanel. Stek over glgrne
mens du vrir pinnen rundt og rundt. Unnga apne flammer.

Pannekake med syltetgy

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Stekehelle, rgreredskap, plastboks, pannekakergre, smar/olje, brad (alle typer brgd
og loff kan benyttes) og syltetgy

Gjennomfgring:

Fyr opp et bal. Nar en har fatt litt glgr, plasserer en stekehella over balet. Bruk litt smgr

eller olje pa stekehella. Lag pannekakergre i forkant evt. lag den til ute. Helle noe av
pannekakergra i en plastboks. Ta ei brgdskive og dypp den i plastboksen slik at den blir dekket
av pannekakergre pa begge sider. Fisk brgdskiva opp og legg den pa stekehella. Snu den slik
at brgdskiva blir stekt pa begge sider. Nar den er ferdig kan en velge om en vil ha syltetgy pa
eller spise den slik som den er.
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Grgnnsakspannekake

Sted:  Balplassen

Arstid: Hele aret

Utstyr: Ingredienser til pannekakergre: 2 kopper hvetemel, 2 ts salt, 1 egg, 3 kopper melk, 1
ss smgr, 1% L brusflaske til & ha rgra pa, grennsaker som f.eks. gulrgtter, poteter og
brokkoli

Gjennomfering:

Lag pannekakergren fgr dere gar ut. Dere kan enten lage den pa vanlig mate eller sa kan dere
kigpe ferdig pannekakergre i butikken. Da er det bare vaeske som ma tilsettes. Hell rgra pa

en 1% | brusflaske. Da er den lett & transportere pa turen. Ved balplassen hakker dere opp
gnskede grgnnsaker i sma biter. Dette blandes i rgra fgr steking. Smgr steikepanna og ha i
rgra. Stek pannekakene over balet eller pa et stormkjgkken.
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Interkommunale friluftsrad

Medlemsfriluftsrad
Oslofjordens Friluftsrad
Oslo og Omland Friluftsrad
Finnskogen Friluftsrad

Valdres Friluftsrad

Grenland Friluftsrad
Friluftsradet Sgr

Midt-Agder Friluftsrad

Lister Friluftsrad

Dalane Friluftsrad

Jaeren Friluftsrad

Ryfylke Friluftsrad
Friluftsradet Vest

Bergen og Omland Friluftsrad
Fjordkysten Friluftsrad

Sunnmgre Friluftsrad

Friluftsradet Nordmgre og Romsdal

Trondheimsregionens Friluftsrad

Trollfjell Friluftsrad
Helgeland Friluftsrad
Polarsirkelen Friluftsrad
Salten Friluftsrad

Lofoten Friluftsrad
Vesterdlen Friluftsrad

Midtre Halogaland Friluftsrad
Midt-Troms Friluftsrad
Ishavskysten Friluftsrad
Nord-Troms Friluftsrad

Finnmark Friluftsrad

Web-adresse

oslofjorden.org

osloogomlandfriluftsrad.no

finnskogen.org

valdres.no/valdres-natur-og-kulturpark/valdres-
friluftsrad

grenlandfriluftsrad.no

friluftsradet.no

midt-agderfriluft.no

listerfriluft.no

dalanefriluftsrad.no

jarenfri.no
ryfri.no

frivest.no

bof.no

fjordanefr.no

friluftsraadet.no

friluftsraad.no

trondheimsregion-friluftsrad.no

trollfjellgeopark.no

helgeland-friluftsrad.no

polarsirkelen-friluftsrad.no

friluft.salten.no

lofotenfriluft.no

friluftsrad.vestreq.no

halogaland-friluftsrad.no

midttroms-friluftsrad.no

ishavskysten.no

utinord.no

perletur.no
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EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

Laerlng i frlluft b

Det finnes mange gode grunner til 3 komme seg ut av klasserommet og gjennomfgre

laering i friluft. Friluftsradenes Landsforbund (FL) vil fremheve fglgende fire

hovedbegrunnelser:

- Det gir bedre laering fordi den blir mer virkelighetsnaer, praktisk, variert og tilpassa,
og fordi elevene tar flere sanser i bruk i laeringsarbeidet.

- Det gir fysisk aktivitet.

- Det gir naturopplevelser og medvirker til gkt miljgbevissthet.

- Det bidrar til 4 skape et godt sosialt miljg.

For a gjgre det lettere for deq som laerer a bruke det store «uteklasserommet» har FL

i samarbeid med en rekke interkommunale friluftsrad, utarbeidet syv hefter fordelt pa
fagomradene kroppsgving, mat og helse, kunst og handverk, matematikk, norsk, naturfag
og samfunnsfag. Heftene inneholder spennende og varierte ideer, praktiske tips og
undervisningsoppleqg relatert til laererplanens ulike kompetansemal. Utenom dette har
FL utarbeidet heftene «H@sting- en smak av tradisjon og muligheter» og «La det sng».

| tillegg har vi utarbeidet et hefte om «Laering i friluft » med begrunnelse for-, metode i-
og praktiske tips til deg som skal gjennomfgre leering i friluft.

Friluftsradenes Landsforbund Telefon 67 8151 80 Org.nr 971262826
Eivind Lyches vei 23 B, 1338 Sandvika post@friluftsrad.no www.friluftsrad.no



