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Forord
Overordna del i nye læreplaner (Kunnskapsløftet 2020) sier at «Skolen skal bidra til at 
elevene utvikler naturglede, respekt for naturen og klima- og miljøbevissthet» (Opplæringens 
verdigrunnlag kap.1.5). Vi mener at Læring i friluft er nødvendig for å nå dette overordna 
målet og en rekke andre konkrete kompetansemål i nye læreplaner. Friluftsrådenes 
Landsforbund (FL) engasjerer seg sterkt i arbeidet med Læring i friluft fordi skolene i 
friluftsrådenes medlemskommuner etterspør hjelp i dette arbeidet. 

Det er vårt håp at dette heftet skal være et nyttig verktøy i arbeidet for mer og bedre Læring i 
friluft. Totalt utgir vi nå åtte hefter om Læring i friluft. Sju hefter inneholder undervisningstips 
knyttet til fag og relatert til kompetansemålene. I tillegg har vi gitt ut et hefte som inneholder 
begrunnelse for-, metode i- og praktiske tips til Læring i friluft, og er et supplement til de sju 
øvrige heftene. Alt materiellet finner du også på vår nettside www.friluftsrad.no som vil bli 
oppdatert med nye tips og ideer.

I stortingsmeldinga om friluftsliv (meld.st.18 (2015-2016)) er ett av to nasjonale mål: 
«Naturen skal i større grad brukes som læringsarena og aktivitetsområde for barn og unge.» 
Ut fra vår erfaring fra mer enn 20 års arbeid med Læring i friluft er vi overbevist om at økt 
bruk av naturen som læringsarena vil berike norsk skole:
- �Det gir bedre læring fordi den blir mer virkelighetsnær, praktisk, variert og tilpassa, og fordi 

elevene tar flere sanser i bruk i læringsarbeidet.
- �Det gir fysisk aktivitet.
- �Det gir naturopplevelser og medvirker til økt miljøbevissthet. 
- �Det bidrar til å skape et godt sosialt miljø.

De åtte heftene vi nå utgir er basert på erfaringer og bidrag fra en rekke interkommunale 
friluftsråds langsiktige arbeid med Læring i friluft. Vi ga i 2000 ut idépermen «Læring i friluft» 
for 1.-7. trinn. I 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. 

Innføring av nye læreplaner for skolen fra høsten 2020 gjorde at enda en revidering var 
nødvendig. Alle undervisningsopplegg er gjennomgått på nytt og relatert til kompetansemål 
i gjeldende læreplan. I tillegg er mange av oppleggene revidert. Forslagene i heftene kan 
brukes direkte, men vi håper mange dyktige lærere også vil lage sine tilpasninger og få 
inspirasjon til å utvikle egne undervisningsopplegg.

En viktig forutsetning for Læring i friluft er at læreren har kunnskap om gode 
undervisningssteder rundt skolen. FL har utviklet et digitalt kartbasert verktøy der skolen kan 
lokalisere disse stedene og samle undervisningsideene knyttet til hvert sted. Verktøyet er 
gratis å bruke. Du finner dette på www.stedsbasertlæring.no. Er din kommune medlem i et 
interkommunalt friluftsråd kan du kontakte dette dersom du ønsker kurs i bruk av verktøyet 
og tips til Læring i friluft.

Knut Berntsen har stått for revisjonsarbeidet i samarbeid med ressurspersoner i friluftsrådene 
og FL. Mari Watn har tegnet illustrasjonene. Miljødirektoratet har gitt økonomisk støtte til 
arbeidet. Friluftsrådenes Landsforbund takker alle for faglige og økonomiske bidrag, og håper 
ideene bidrar til mye morsom og god Læring i friluft.

Hvorfor lære inne når læring for mange skjer bedre ute?

Friluftsrådenes Landsforbund 
Sandvika juni 2021
Morten Dåsnes (daglig leder)
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Mat og helse
Læreplanen har formulert en rekke mål for opplæringen i mat og helse. Her er noen av dem:
•	� «I mat og helse skal elevane lære å planleggje og lage mat og oppleve måltid saman med 

andre. Faget skal bidra til at elevane utviklar kompetanse til å meistre eige liv. Mat og 
helse skal bidra til å fremje folkehelsa, matgleda og interessa for mangfaldet av matvarer 
og måltidsskikkar i samfunnet. Mat og helse skal stimulere til kreativitet, samarbeid og 
gjennomføringsevne.»

•	� «Gjennom sosialt fellesskap rundt matlaging og måltid skal faget bidra til å fremje 
samarbeid, forståing, omsorg og respekt for kvarandre, og gi grunnlag for likeverd og 
likestilling.»

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

•	� «Bruk og val av mat påverkar individet, miljøet og verda vi lever i. Gjennom å planleggje 
måltid og lage mat skal elevane lære å utnytte råvarer og matrestar og forstå at mat er ein 
avgrensa ressurs, slik at dei lærer seg berekraftige matvanar og blir bevisste forbrukarar.»

I den praktiske delen av faget kan naturen og bålplassen ofte være et like godt kjøkken som 
innenfor skolekjøkkenets fire vegger. Vi har erfart at å lage mat ute ofte kan være en bedre 
arena for å nå de mål som læreplanen formulerer. I tillegg gir bruk av naturen som kjøkken 
mulighet til mer variert undervisning. Ikke minst opplever vi ofte at vi oppnår merverdi ved at 
naturen er en god arena for relasjonsbygging, til å bygge sosialt felleskap, skape opplevelser 
og gi eleven ekstra naturkunnskap. 

Naturen er en arena for høsting og for dyrking av råvarer. Dette har vært en sterk del av både 
norsk og samisk matkultur. Læreplanen legger da også vekt på dette:

Læreplanmål etter 4. trinn:
– «�utnytte lokale matvarer i matlaging og presentere ledda i produksjonskjeda frå råvare til 

måltid»
Læreplanmål etter 7. trinn
– �«utforske og presentere tradisjonelle norske og samiske metodar for å konservere mat på og 

kunne fortelje om råvarene som blir konserverte»
Læreplanmål etter 10. trinn
– «�lage mat frå norsk og samisk kultur og frå andre kulturar og samanlikne og utforske råvarer 

og matlagingsmetodar som blir brukte i ulike matkulturar»
Vi mener at å bruke naturen som læringsarena særlig vil styrke læringen av disse målene.

Læreplanen har læringsmål i faget etter 4., 7. og 10. trinn. I dette heftet har vi samlet ideer til 
tilberedningsmetoder av mat i naturen og oppskrifter på retter som kan lages ute. 
Oppskriftene er derfor ikke knyttet til ett enkelt kompetansemål, siden et måltid tilberedt 
ute ofte vil oppfylle mange av kompetansemålene på samme måte som om måltidet ble 
tilberedt inne. Likeså kan tilberedningsmetoden og oppskriftene brukes på alle trinn. Vi 
har derfor i stedet delt heftet inn følgende 8 deler: - Tilberedning av mat på ulike måter - 
Drikker - Mat fra skog og eng - Mat fra fjæra - Brød og lignende - Hovedretter - Samiske 
mattradisjoner - Desserter og lignende
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Del 1: Tilberedning av mat på ulike måter

Bålkubben
Sted:	� Hvor som helst
Årstid:	� Hele året
Utstyr: 	� En kubbe som er ca. 40 cm høy og ca. 20 cm i diameter, motorsag, tennvæske, kjele, 

hansker eller en stokk til å fjerne kjelen når det koker. I utgangspunktet kan man 
bruke hvilken tresort som helst. Det viktigste er at kubben er tørr. Kubbens størrelse i 
diameter bør være det samme som kjelen.

Gjennomføring
Skjær 8 til 10 spor på toppen av kubben med motorsagen. Sporene sages 15-20 cm ned i 
kubben. Sporene må være dype for å få ekstra trekk til flammene. La sagspon ligge igjen i 
sporene. Hell en liten skvett tennvæske på toppen av kubben slik at det renner ned i sporene. 
Deretter er det bare å kaste en fyrstikk på. Det kan være en fordel å plassere kubben på jord 
eller sandbunn, slik at det ikke oppstår svimerker på bakken eller gresset. Etter at kubben har 
brent et par timer vil det ry litt aske og glødende kullbiter. Kubben er tung og lite egnet til å 
bære med seg på lange turer. Helst bør den lages til på stedet den skal brukes.

Illustrasjon side 16
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«Kjerring»
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Vår, sommer og høst
Utstyr:	� Kaffekjele med hank, en lang stokk, en kort stokk/pinne formet som bokstaven «Y» 

og en stor tung stein

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

Illustrasjon side 18
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Kokegrop
Sted:	� Der det er mulig å grave en grop i bakken. Bakken må ikke være så våt at det blir 

stående vann i gropa 
Årstid:	� Vår, sommer og høst
Utstyr: 	� Spade, mange knyttnevestore steiner, ved, fyrstikk, varmebestandige hansker og en 

bøtte 

Gjennomføring
Grav en passelig stor grop i bakken. Størrelsen tilpasses volumet av maten som skal kokes.
Gropa graves omtrent 40 cm. dyp. Start med å 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 på kanten av gropa.  Fyr så opp bål i gropa 
og prøv å la bålet dekke hele gropa. Fyr kraftig helt til steinene blir hvite. Dette kan ofte ta 
over en time.   

Nå er kokegropa klar til bruk. Kokegropa kan brukes til å koke alt du vil. For å hindre at det som 
kokes kommer i kontakt med mold anbefaler vi at det pakkes i 7 lag aluminiumsfolie.  
Før maten legges i gropa må all glødende kull spas ut av gropa. Deretter legges matpakkene 
i gropa opp på de glovarme steinene. Noen av de varme steinene fra toppen av gropa legges 
opp på pakkene. Løsmassene spas på pakkene og tilslutt legges torva på. Når dette er gjort 
bør det ikke komme noe røyk opp fra gropa.

La matpakkene ligge i gropa i 2 timer dersom dere skal koke mat som f.eks. lammelår. Det er 
bedre at maten ligger i gropa for lenge enn for kort. Åpner dere gropa kan den ikke brukes 
videre. Ved å bruke kokegrop mange ganger erfarer man også hvor lenge ulike råvarer må 
ligge i gropa for å bli kokt.

Illustrasjon side 19
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Røykovn
Sted:	� I en skråning med sand eller mold
Årstid:	� Vår, sommer og høst
Utstyr:	� Spade, knyttnevestore steiner, kvist, mose, steinheller eller en kasse av tre

Gjennomføring
Skråningen bør være ca. 10 m lang, og ikke brattere enn at det er lett og gå opp og ned. 
Grav en grøft som er 6-7 m lang og ikke dypere enn en hånd-lengde. Knyttneve store 
steiner legges langs kantene. Plukk kvister som legges oppå steinene på tvers av grøften. 
Det er viktig at kvistene nærmest ovnen er helt ferske, slik at de ikke begynner å brenne. 
Legg deretter mose oppå kvistene hele veien. Dere har nå laget en røykkanal. Øverst oppe 
på røykkanalen må dere lage en liten kasse av stein hvor det som skal røykes skal henge. 
Alternativt kan kassen bygges av tre. Grav en grop i bakken ved bunnen av røykkanalen. Nede 
i denne gropa skal dere tenne et bål. Legg opp en ring av stein rundt gropa og bygg gjerne en 
ring av sand og jord på utsiden av steinene igjen. Lag bålet nede i gropa og la det brenne til 
det bare er glør igjen. For at det skal begynne å ryke, må dere legge ferskt einer eller ferskt 
løv oppå glørne. Røyken skal nå trekke inn i kanalen og følge den opp til maten. Dersom 
kanalen lekker røyk tettes sprekkene igjen med mose eller torv. Røyking av mat tar flere 
timer. Innimellom må bålet fyres opp igjen og ferskt løv eller einer legges oppå.

Illustrasjon side 21
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Tre steiner rundt bålet
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Vår, sommer og høst
Utstyr:	� En flat steinhelle og tre passe store steiner

Gjennomføring
Legg tre steiner rundt bålet og legg en flat steinhelle på. Tenn bålet under steinhella. Når 
steinhella er passe varm kan man bruke den til å steke maten på. De tre steinene kan også 
brukes til å sette en kasserolle på hvis man skal koke mat på bål.

Stekepinne
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Kniv

Gjennomføring
Hvem har ikke brukt en pølsepinne? Selv dette enkle og gratis redskapet kan brukes til å 
tilberede mat på bål. Bruk ferske kvister.
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Syvsteinsovn
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Vår, sommer og høst
Utstyr:	� 7 flate steinheller

Gjennomføring
For å lage en syvsteinsovn er man avhengig av å finne noenlunde store og flate steiner. 
Ovnen heter syvsteinsovn fordi det i teorien holder med syv steiner, men som regel trenger 
vi flere. Den største av dem setter man som bakvegg. Eventuelt kan en rett vegg på en stor 
stein eller fjell være bakveggen, men soten setter stygge merker og varmen kan gjøre at 
fjellet sprekker opp. Tenk derfor på om slike spor vil skjemme omgivelsene på stedet. Resten 
av steinene setter man opp slik at vi får to rom oppå hverandre mot bakveggen. Det nederste 
rommet skal fungere som brennkammer, mens vi skal bake i det øverste. Desto mindre dette 
rommet er, desto bedre effekt. En steinhelle settes foran som stekeovnsdør, og sprekker og 
hull tettes igjen med småsteiner og mose. For at steinene skal bli skikkelig varme, tenner vi 
opp i begge kamrene. Det kan være greit å starte litt forsiktig slik at steinene ikke sprekker. 
Etter 1/2- 1 time fjernes bålet fra bakekammeret. Alle glørne skrapes ut, og det blir ekstra fint 
om bunnplata tørkes med en fuktig klut. For å finne ut om ovnen er passe varm, kan vi strø litt 
hvetemel på bunnplata i bakekammeret. Blir det mørkebrunt og svidd med en gang, er ovnen 
for varm, og vi må vente litt. Blir melet gyllenbrunt, kan vi sette bakevarene inn. Det kan 
også lønne seg å putte litt mel på hylla i ovnsrommet slik at maten ikke svir seg fast i steinen. 
Alternativt kan man bruke en stekepanne for å steke for eksempel en pizza. Aluminiumsfolie 
kan også brukes. Steketida er ofte kortere enn i vanlig ovn, og store bakevarer kan lett bli 
svidd. Derfor lønner det seg å bake smått (boller, rundstykker, pizza) eller heve bakevarene 
litt fra bunnplata. 

Illustrasjon side 23
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Trefoten
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Tau, streng og tre stokker. Det er greit om stokkene er omtrent like lange, men de 

trenger ikke å være like tykke

Gjennomføring
Trefoten består av tre stokker som er surret sammen ved hjelp av et tau. En streng festes på 
toppen. I denne kan man henge kjelen, kasserollen eller gryta over bålet. 

Illustrasjon side 25
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Mat på medbrakt brenner
Sted:	� Bålplass
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Valgt type brenner 

Ulike typer brennere
Det som er det aller viktigste når vi skal lage mat med elever på tur, er at vi finner et trygt 
sted som kan fungere som kjøkkenkrok. Det optimale kjøkkensted ute er i le for vinden og 
kan være en oppbygd bålplass. Eller et sted som har en stor stein eller fjellvegg som danner 
bakkant i kjøkkenet. Det er også positivt om underlaget ikke er brennbart (stein, sand eller 
fjell). For enkelte brennere vil du hente masse effekt og stabilitet ved å lage til en plate som 
er isolert på den ene siden og bruke denne som underlag for brenneren.

Husk at det største varmetapet/effekttapet får du om vinden blåser 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 
når den står på brenneren. (En slik aluminiumsfolie til vindskjerm blir solgt separat på enkelte 
sportsbutikker.)

Det finnes mange ulike typer brennere på markedet. Tenk på hva brenneren skal brukes til, 
hvor den skal brukes, og hvem som skal bruke den. Finn en brenner som er pålitelig 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 bør 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! I noen modeller må 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 tilrår at du bestemmer for deg en type drivstoff og bruker 
mest denne typen. 

Ulemper:	� Å skifte mellom ulike drivstoff krever litt arbeid (skifte dyse i noen modeller) 
og  kunnskap.

Stormkjøkken: 
Drivstoff:	� Rødsprit eller gass(krever gassinnsats). 
Fordeler:	� Krever lite forkunnskap og er lett å bruke. Lite vedlikehold. 
Ulemper:	� Rødsprit søles lett og kommer det på klær og hud og antennes, kan de gi store 

brannskader. Stormkjøkken som bruker rødsprit må derfor brukes med største 
forsiktighet og anbefales ikke brukt av elevene i de laveste trinnene.

Gassbrenner: 
Drivstoff:	� Gassbeholder med brennerhode. 
Fordeler:	� Krever lite forkunnskap og er lett å bruke. Lite vedlikehold. 
Ulemper:	� Kan lett velte. Fungerer dårlig i kaldt vær. 
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Del 2: Drikke

Krøkebærsaft
Sted:	� Område hvor det vokser krøkebær (krekling)
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� Bøtter til å plukke bær i, en stor og stødig stamp hvor 2-3 barn kan stå, plastposer, 

korker, tomflasker, 10 liter krøkebær (krekling), 2l vann, 2 pakker vinsyre (â 50 g) og 
ca. 700 g sukker pr. liter saft

Gjennomføring:
Dra ut i skogen og plukk krekling. Tilbake på skolen has bær, vann og vinsyre i en stamp. La 
dette stå til neste dag. To til tre barn vaskes på føttene og får to plastposer utenpå hverandre 
på hver fot. Disse festes med en snor eller lignende. Sett gjerne på rolig, rytmisk musikk – 
dette gir fin tråkkerytme når bæra nå skal beintråkkes. Dette bør gjøres ute. Når all saft er 
tråkket ut av bæra, siles denne gjennom et klede og opp i en bøtte. Ha i sukker og tøm safta 
(bruk evt. hevert) over på flasker. Husk å vaske flaskene godt før bruk. Etiketter med skolens 
eller elevens navn og årgang kan limes på.
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Bjørkesaft
Sted:	� Bjørkeskogen
Årstid:	� Den beste tiden å tappe sevje fra bjørketrær er fra mars til mai, helst siste del av april
Utstyr:	� Skarp kniv, taustump eller tape og en tom 1,5 l brusflaske

Gjennomføring:
Sevje kan tappes av bjørka omtrent på den tiden da bjørka har fått blader så store som 
museører. Finn et tre som er minst tre meter høyt, og en kvist på treet som ikke er større og 
tykkere enn at du greier å bøye den nedover. Skjær av kvisten et godt stykke unna stammen. 
Stikk enden av kvisten ned i flaska. Pass på at det ikke er åpning mellom treet og flaskehalsen 
slik at det kommer fluer og andre småkryp inn i flaska. Flaska bør bindes fast til stammen på 
treet eller en grein, slik at safta drypper ned i flaska. Flaska kan fort bli tung av all saften, så 
den bør festes godt. Etter kort tid vil det begynne å dryppe sevje fra kvisten. Treets størrelse 
har betydning for mengden sevje. I den beste sevjetiden kan et tre på 30 cm i diameter gi 
opptil ti liter sevje pr. døgn. Etter et par dager vil det sannsynligvis være nok bjørkesevje i 
flaska til at dere kan smake på den. Bjørkesaften er blank og smaker nesten som vann, men 
man kan kjenne en lett søtsmak. Noen vil kanskje synes at smaken er litt bitter eller sterk. 
Et tips er å blande den ut med vann. Sevja kan brukes som søtningsmiddel i matlaging. Den 
kan også brukes til brødbaking ved at man erstatter væskemengden med sevje. Sevje gir god 
heving, og brødene får en saftig konsistens. Ved å koke sevja sakte inn kan vi lage deilig søt 
bjørkesirup, som skal være god mot forkjølelse.
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Te fra naturen
Sted:	� Skog og eng
Årstid:	� Sommerhalvåret
Utstyr:	� Noe å samle i, sil, morter og kokende vann

Gjennomføring:
Etter å ha samlet ingrediensene til teblandingen, knuses ingrediensene i en morter. Hell så 
kokende vann over og la det trekke i noen minutter. 

Bar-te lages av friske nåler fra furu, gran eller einerbusk. De unge skuddene på furu og gran 
inneholder C-vitaminer og ble faktisk brukt mot skjørbuk i flere hundre år. Skuddene fra furu 
og gran kan også spises. Hvis de er unge og friske smaker det nesten som sitrondrops. 

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

Skogs-te lages av blad av tyttebær, blåbær, bringebær, lyngblomster, rognebær og einebær. 
Hvis teen lages om sommeren kan dere ta med friske bær. 

Engblanding lages av bjerkeblad, kløverblad, åkermynte, geitrams, markjordbær og kamille. 

Bjørke-te: Kok teen på grønne, nyutsprungne blader. Sil av bladene og smak til med sukker. 
Bjørkeblader har et høyt C-vitamininnhold.
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Løvetannsaft
Sted:	� Et sted det vokser løvetann
Årstid:	� Vår og sommer
Utstyr:	� 3 l blomster, 4 l vann, 3 sitroner og 1 3/4 kg sukker

Gjennomføring:
Samle inn 3 l blomster av løvetann (uten grønt). Kok blomstene opp i 4 l vann. Avkjøl over 
natten. Tilsett saft av 3 sitroner og sukker. La det stå kjølig i 2 - 3 uker. Rør av og til. Sil og hell 
på flasker. Tilsett litt vann dersom saften blir for kraftig.
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Del 3:	 Mat fra skog og eng

Neslesuppe
Sted:	� Et sted der det vokser brennesle
Årstid:	� Vår og forsommer
Utstyr:	� Kasserolle, saks, 14 dl vann, 2 liter friske brennesleblader, 1 terning 

grønnsaksbuljong, litt  pepper og noen spiseskjeer rømme

Gjennomføring:
Plukk unge, friske brennesleplanter om våren (kan fryses til senere bruk). Skyll neslen og 
klipp opp bladene i småbiter. 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 grønnsaksbuljong. La det koke i 10-15 min. Tilsett rømme og server.
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Nesleburger og neslebrød
Sted:	� Et sted der det vokser brennesle
Årstid:	� Vår og forsommer
Utstyr:	� Burgere: Kjele, stekepanne, brennesle, kjøttdeig, hamburgerbrød og smør  

Brød: Ingredienser til grovbrød og brennesle

Gjennomføring:
Burger:	� Klipp opp brenneslebladene og gi dem et raskt oppkok. Bland brennesle og kjøttdeig, 

form burgerne og stek dem i pannen. 
Brød:	� Bruk en oppskrift på grovbrød 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:	� Et sted der det vokser brennesle
Årstid:	� Vår og forsommer
Utstyr:	� Hansker til å plukke nesleblader, pose til å ha det i, stavmikser eller mikser og 

tørkemaskin eller stekovn

Gjennomføring:
Høst neslebladene når brennesla har unge spirer. Skyll bladene. 

Brenneslepesto: 150 g nesleblader, 1-2 hvitløksbåter, 50 g pinjekjerner (hasselnøtter, 
jordskokk eller mandler kan også brukes), 50 g revet parmesan (eller annen salt, skarp ost). 
Litt salt, 3-4 dl olivenolje. Mål opp og kjør alle ingrediensene i mikser og tilsett oljen til slutt 
mens mikseren går. Oppbevares best i fryser. 

Brenneslekrydder: Legg bladene i mattørker på 35- 40 °C i 6-8 timer, evt. i stekeovn på 50°C 
i noen timer, til de har fått tørr og sprø konsistens. Knus bladene og legg de på lufttette glass. 
Smaker fortreffelig på ostesmørbrød. Brenneslebladene kan for øvrig brukes som spinat i 
matlaging. Stilken kan også spises fersk eller kokes. Blandingen kan også tilsettes alle deiger 
og blir da i tillegg til å gi farge og smak også en god C-vitamin tilsetning.

Hvis noen brenner seg på brennesla, kan man gni inn området med saften fra stilken.
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Treak – godteri av einerbær 
Sted:	� Et sted med einer som bærer modne bær
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� Se oppskriftene

Gjennomføring
Det er få planter som har større plass i vår tradisjon enn eineren. Fra gammelt av ble både 
røttene, barken, treverket, barnålene og einerbærene brukt. Einerbær trenger ett år på å 
modnes, derfor finner vi både grønne og blå bær på samme busk. Det er de blå bærene som 
er modne, og det er de vi skal bruke til treak, eller hjemmelagede lakrisstenger om du vil. Å 
finne einer med masse modne bær kan være vanskelig, så det kan være lurt at vi vet om en 
god lokalitet før vi tar med elevene ut på einerbærtur.

Enkel oppskrift: 3 liter blå einerbær, brunt sukker og fløte. Ha bærene i en kjele, dekk bærene 
akkurat med vann og kok det i 2 timer. Så stampes/knuses bærene, og væsken siles av. Den 
silte væsken kokes videre til den blir passe tjukk (slik at den stivner ved avkjøling) og formes 
til fingertykke stenger (for eksempel ved å ha massen opp i små rør laget av matpapir). 
Dersom dere synes smaken er for sterk, kan det tilsettes brunt sukker og fløte under den siste 
innkokingen. 

Treak for viderekommere: 5 liter blå einerbær, 1 liter H-melk, 2,5 liter fløte, evt. 0,25 kg 
brunost, 0,5 kg farin (hvitt sukker) og 0,5 kg brunt sukker. Bærene has i en kjele, og det fylles 
på med vann til bærene er dekket. Det hele kokes i 2 timer. Uttrekket siles så fra og tas vare 
på. Tilsett bærene like mye vann igjen og la det koke i nye 2 timer. Uttrekket siles fra og tas 
vare på sammen med første uttrekk. For tredje gang fylles det på 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. Så siles bærene for siste gang og kastes. Alle uttrekkene has i en kjele, tilsett 
H-melk under innkoking. Etter en times koking tilsettes fløten og evt. brunosten. Dette kokes 
i en halv time før farin og brunt sukker tilsettes. Så kokes alt til en tjukk grøt som må avkjøles 
litt. Trekk deretter massen ut i stenger som avkjøles. Rull gjerne stengene inn i matpapir.

Hele eller knust einerbær kan også brukes som krydder i kjøttretter. 
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Fra blåbær til energibarer
Sted:	� Et sted det er modne blåbær
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� Noe å plukke blåbær i, mattørker og/eller stekeovn, stekeplate, plastbolle, bakepapir.  

og ngredienser til energibarer

Gjennomføring:
Sank bæra i skogen når de er modne. 

Tørking av blåbær: Bruk mattørker (tar 2 døgn) hvis du har tilgjengelig, eller stekeovn til 
å tørke bær. Ved bruk av stekeovn legger du bæra utover stekeplata i ett lag. Bruk gjerne 
bakepapir. Lufttørk dem i 2-3 døgn på et tørt og luftig sted så bærene ikke mugner. Tørk 
dem så i stekeovnen, først ved 40°C i 1t. Øk så varmen til 70 °C og la dem ligge til de er 
gjennomtørre. Det varierer fra ovn til ovn hvor lang tid dette tar. Har du varmluft kan du med 
fordel bruke dette. Sett stekeovnsdøra på gløtt. Stikk gjerne ei sleiv i åpningen hvis det er 
vanskelig å få til. Det gjør ikke noe om bæra ikke er helt inntørket. Det gir bare en litt seigere 
konsistens. Hvis bæra ikke er nok tørket, skjer det ikke noe verre enn at energibaren blir 
klissete pga. blåbærsafta som siger ut under steking. Er elevene store nok kan dette kanskje 
gjøres som praktisk hjemmelekse? 

Energibar: 1,5 dl hasselnøtter (eller andre nøtter). Er noen allergiske mot nøtter kan man 
bruke ca.3 dl havregryn. Ca. 1-1,5 dl sukker (er bærene søte, kan sukkermengden reduseres). 
Ca. 3 dl Blåbær (tørket) Ca. 150 g romtemperert smør. Bland sammen alle ingrediensene 
i en bolle. Bruk henda og kna det sammen. Fordel deigen jevnt utover bakepapir på ei 
stekeplate i ca. 1,5 cm tykkelse. Stekes midt i ovnen ca. 10-15 minutter på 200 °C. Del opp i 
ønsket størrelse rett etter steking og før den stivner. Oppbevares som småkaker, eller kan 
for eksempel pakkes inn porsjonsvis i plastfolie når de er kalde. Energibarene er gode og 
mettende, og gir energi. 
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Granskuddsirup
Sted:	� Granskog
Årstid:	� Vår
Utstyr:	� Kasserolle, sil og rene glass

Gjennomføring:
Granskuddene høstes ved å plukke de fra grana. Lubne, myke, lysegrønne granskudd.
Granskuddsirup: Lysegrønne granskudd, rene og pene, vann, sukker Legg granskuddene 
i en kasserolle, og dekk med vann. Ikke bruk mer vann enn nødvendig. Kok opp, og la 
granskuddene koke under lokk ved middels varme i en snau halvtime. Sil bort granskuddene 
og mål opp væsken. Som utgangspunkt kan du bruke 3 deler væske og 2 deler sukker. For 
eksempel: Har du 15 dl væske, bruker du 10 dl sukker. Ha alt tilbake i kasserollen og la det 
koke opp over middels varme. Kok videre til væsken har tyknet og fått sirupskonsistens. Dette 
tar litt tid, men glem ikke at sirupen vil tykne ytterligere når den blir avkjølt. Bruk en liten 
øse og fjern hvitt skum som danner seg langs kanten av kjelen underveis i kokingen. Sirupen 
skifter farge, og etter hvert blir den mørk.  Hell den ferdige sirupen over på rene flasker eller 
glass. Granskuddsirup kan brukes på is, til pannekaker, over bær, til alt av vilt og spekemat, 
som tilbehør til ost eller i bakst.
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Nøttekake med hasselnøtter
Sted:	� Et sted man kan plukke hasselnøtter (vokser kun nord til Steigen i Nordland)
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� 4 egg, 250 g sukker og 250 g nøttekjerner

Gjennomføring:
Dra ut i skogen og plukk hasselnøtter. Tilbake på skolene knekkes nøttene. Egg og sukker 
piskes til eggedosis. Mal nøttene og ha det opp i eggedosisen. Stekes i rund form på ca. 150 
grader i 45 minutter. Sjokoladekrem lages av: 6 dl fløte og 1 plate kokesjokolade (125 g). 
Sjokoladen og fløten gis et oppkok - rør hele tiden. La det stå kaldt til neste dag. Pisk opp 
fløten til krem og ha oppå nøttebunnen.

Steinaldergodt med hasselnøtter
Sted:	� Et sted man kan plukke hasselnøtter (vokser kun nord til Steigen i Nordland)
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� 5 dl hasselnøtter, 3 ss honning, 2 eggeplommer, 2 flate steiner, bolle og blader

Gjennomføring:
Bruk to flate steiner eller en morter til å knuse nøttekjernene med. Bland knuste nøttekjerner 
med honning og eggeplommer. Hva med å server desserten på blader?

Jordnøtt
Sted:	� Et sted det vokser jordnøtt (i kyst- og fjordstrøk fra Telemark til Nord-Trøndelag, 

og spredt i Nordland).
Årstid:	� Vår og sommer
Utstyr:	� Noe å plukke i

Gjennomføring:
På veldig mange enger og i gjengrodd utmark på Vestlandet, finner du en plante med tynne 
flikete blad og en skjerm med mange hvite blomster. Grav langs stilken og prøv å følge etter 
denne. I enden av rota ligg en knoll/nøtt. Planta er lur og den skjuler jordnøtta ved ofte å la 
stilken ta en 90 graders sving like under bakken. Trikset er derfor å følge forsiktig etter stilken. 
Skallet på jordnøtta er lett å fjerne med neglen. De smaker kjempegodt. Når du kjenner 
planta og jordnøtta er den lett å skille fra andre arter.
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Mat med løvetann
Sted:	� Et sted det vokser løvetann
Årstid:	� Vår og sommer
Utstyr:	� Se under

Gjennomføring:
Løvetann-salat: Vi trenger unge blad av løvetann, 1 ss. eddik, 1 ss. olje, 1 ss. vann, 1 
hvitløksfedd, hvit pepper, urtekrydder og salt.  Hakk bladene rå, eller la de få et raskt oppkok. 
Lag dressing av 1 ss. eddik, 1 ss. olje, 1 ss. vann, 1 hvitløksfedd, hvit pepper, urtekrydder og 
salt. Gni en bolle med hvitløk. Mos litt gressløk. Bland løvetannbiter, gressløk og dressing.

Omelett med løvetannblomster: Vi trenger 2,5 dl uåpnet løvetannknopper, 2 ss. margarin, 
salt, egg og 3 ss. vann Stek løvetannknoppene myke i margarin og litt salt. Rør sammen egg, 
salt og vann, og bland i løvetannknoppene.

Gratinert løvetann: Vi trenger en kasserolle, løvetannrøtter, vann, oppskåret purre, smør og 
ost i skiver Kok avskrapte løvetannrøtter i 15 minutter. Hell av vannet. Fres oppskåret purre i 
smør sammen med løvetannrøttene til purren er blank. Ha over osteskiver og ha på lokk til 
osten smelter.
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Nypegrøt
Sted:	� Et sted med nypetrær som har modne nyper
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� 5 dl friske eller 4 dl tørkede nyper, 1 l vann, 2 ss. sukker og 3 ss. potetmel

Gjennomføring:
Det er forskjell på 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 ødelagt under 
rensingen. Et annet forhold som mange synes er ekkelt, er at nypene ofte kan ha mark. Men 
det gjør ikke noe, for marken går inn til frøene og de skal kastes likevel. Nypekjøttet skylles og 
knuses lett før de kokes møre i vann og moses gjennom en sikt. Mål opp nypemassen og spe 
med vann til det er 8 dl. Kok opp massen og tilsett sukker. Rør potetmelet ut i litt kaldt vann. 
Hell potetmeljevningen i nypemassen under omrøring og la grøten koke opp. Serveres med 
kald melk eller fløte. Hvorfor er nype en frukt og ikke ei bær?
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Rognebærgele og grøt
Sted:	� Et sted der det er rogn med modne bær
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� Rognebærgele: 2 kg bær, 1 kg epler, ca. 1 l vann, ca. 800 g sukker pr. liter saft og evt.  

stivelsesmiddel   
Rognebærgrøt: 5 dl godt modne rognebær, 2 dl vann, 3 store milde epler, litt rosiner, 
130 g  sukker, 1 - 2 ss. maisenna, kanel, fløte/melk og sukker

Gjennomføring:
Rognebærgele: Rognebærene skal ha hatt en frostnatt (eller en natt i fryseren). Bærene 
renses. Eplene skjæres i biter, og kjernehus og stilker fjernes. Bærene og eplene kokes opp. 
Saften siles fra og tilsettes sukker. La saften koke opp på nytt uten å røre i den. Tiden det tar 
før geleen er klar, kommer an på hvor modne bærene er. Hell litt saft på en tallerken og sett 
den kaldt. Dra en skje igjennom når geleen er kald. Hvis den ikke flyter sammen, er den ferdig. 
Hvis geleen ikke blir stiv etter koking, tilsettes stivelsesmiddel. 

Rognebærgrøt: Rognebærene skal ha hatt en frostnatt (eller en natt i fryseren). Rens og vask 
bærene godt. Kok opp vann, sukker, bær og rosiner til bærene er møre. Ha i eplene oppskjært 
i biter. Jevn grøten med maisenna utrørt i litt kaldt vann og la det trekke forsiktig et par 
minutter. Kan smakes til med litt kanel. Serveres med fløte/melk og sukker.
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Sisselrot
Sted:	� Et sted der det vokser sisselrot
Årstid:	� Vår
Utstyr:	� Kniv

Gjennomføring:
Sisselrot er lakrisgodteri fra naturen. Alt man trenger å gjøre er å grave opp en rot, skrape 
av det ytterste laget på roten, og så kan den spises. Sisselrot (Polypodium vulgare) tilhører 
karsporefamilien, nærmere 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 på steiner, murer og i gamle trær. Tidlig fant menneskene ut at rotstokken på 
bregnene var spiselige - ikke nødvendigvis godt, men det var vomfyll. Noen rotstokker var 
ansett som bedre enn andre, og her var sisselrot i en klasse for seg. For rotstokken, plukket 
tidlig om våren, er både søt og har fin lakris-ettersmak. Selv i dag er det mange barn som 
vet å sette pris på sisselrotstokker. Om de kommer til å smake på en rotstokk fra en annen 
bregne, skjer det likevel ikke noe galt. Rotstokken til sisselrot har også funnet sin plass i 
folkemedisinen og har helt siden oldtiden vært brukt som legemiddel. Bl.a. skrives det i en 
svensk legemiddelbok fra 1849 at den virker svakt svette- og urindrivende og er et utmerket 
slimløsende middel. Kanskje det er noen som hoster eller har tett nese som vil prøve?
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Retter med sopp
Sted:	� Voksesteder for sopp
Årstid:	� Høst
Utstyr:	� Se under

Gjennomføring:
Soppsnadder: Vi trenger sopp, stekepanne og varmekilde (bål, primus, stormkjøkken e.l.), 
kniv, meierismør, salt, pepper og gjerne litt rømme eller fløte.  Plukk noen av de sikre 
soppartene (f.eks. kantareller, piggsopper, steinsopp eller matriske). Børst av soppene og 
skjær bort evt. markspiste deler (del soppen på langs for å 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 meierismør i panna og freser soppen i noen minutter. 
Tilsett litt salt og pepper og gjerne litt rømme eller fløte og server med pinnebrød eller 
ferske rundstykker.

Soppsuppe: Vi trenger 6 dl sopp (helst traktkantareller eller andre sopper dere er sikre på er 
spiselige), 1 l vann, 2 buljongterninger, 1 skive rotselleri, litt purre og løk (gjerne sjalottløk), 
2 ss. olivenolje, 4 ss. hvetemel, 1 dl kremfløte eller rømme/ créme fraiche, 1 eggeplomme, 
litt kruspersille, salt og pepper.  Stek ut mesteparten av vannet og fres soppen i litt olje. Kok 
så sopp og selleri i buljong i 12 minutter. Fres purre og løk, dryss over mel og spe med litt 
buljong. Ha alt i en gryte og kok i 6-7 minutter. Ta gryta av varmen og bland i egg, fløte og 
krydder. Server med pinnebrød eller rundstykker.

Tørka sopp: Alle spiselige sopper kan tørkes. Vi anbefaler at skolen har en sopptørker med 10 
– 15 brett. Med denne kan man tørke soppen i løpet av 10 – 15 timer. Tørka sopp kan brukes i 
supper og sauser.
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Storfrytle (Lúzula sylvaticá)
Sted:	� Et sted det vokser Storfrytle (kyststrøkene fra Agder til Lofoten)
Årstid:	� Vår, sommer og tidlig høst
Utstyr:	� Kniv

Gjennomføring:
Litt godt: Dra forsiktig i noen blad i sentrum av «rosetten» og deler av planten glir ut. Alt det 
hvite og lyse på planten kan spises og smaker mildt og litt nøtteaktig. Det er ikke farlig å spise 
av det grønne, men her er planten svært trevlete. 

Kjempegodt: Dra opp rota like ved der bladene kommer ut. Ta en kniv og skjær forsiktig av 
det ytterste laget på rota. Det er lett å skjære seg på denne rota så ikke skjær mot deg. Alt det 
hvite og lyse kan spises og har konsistens som kokos og smaker søtt.

Gulaks (Anthoxánthum odorátum)
Sted:	� Et sted det vokser gulaks
Årstid:	� Vår og sommer 
Utstyr:	� Ingen ting

Gjennomføring:
Gulaks er en av de vanligste gressartene på enger og beitemark i Norge. Gulaks kalles mange 
steder for karamellstrå. Dra forsiktig i strået. Du skal klare å få strået til å dele seg gjennom at 
det sklir ut av «slira». Ta nå den lyse enden i munnen og tygg litt. Etter ei lita stund kjenner du 
en søtlig karamellsauslignende smak. 
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Strutseving – en uoppdaga grønnsak
Sted:	� Et sted det vokser strutseving
Årstid:	� Vår og forsommer 
Utstyr:	� Kniv, bøtter, kokekar, salt og pepper, smør, en sitron og tilgang på vatn og ildsted

Gjennomføring:
Strutseving (Matteuccia struthiopteris) er vår største bregne. Den er en næringsrik grønnsak 
som fortjener langt større oppmerksomhet enn tilfellet er i Norge i dag. I nordøst-Amerika 
er strutseving en svært ettertraktet grønnsak. Planten brukes i mange ulike retter i ulike 
kombinasjoner, eksempelvis til pasta eller sammen med laks. Mange gourmetrestauranter 
har spesialisert seg på bruk av strutseving. De karakteristiske «spiralskuddene» inngår gjerne 
også i restaurantlogoer. Går du på nettet og søker på «fiddlehead ferns» vil du finne et 
mange matretter og restauranter. Begrepet «fiddlehead» illustrerer bregneskuddets likhet 
med hodet på en fiolin. Strutsevingen kjennetegnes om våren ved tette, kraftige skudd, 
en strut. Har du først fått blikket for strutseving, er den vanskelig å forveksle med andre 
bregner. Planten tåler godt høsting. Normalt kan en høste 6-8 skudd fra hver plante uten 
at dette påvirker plantens livskraft. Planten vokser svært raskt. Ved gunstige temperaturer 
er det målt en vekst på inntil 15 cm per dag. Når jord-temperaturen passerer 7°C, formelig 
eksploderer planten. Du må nesten ligge på vakt for å høste 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 grønnsak. Det er ikke påvist konkrete giftstoffer i strutseving. 
For sikkerhets skyld anbefales likevel 10 minutter koking i lettsalta vatn. Etter koking kan en 
gjerne steike skuddene lett i smør eller olje og presse litt sitronsaft over. Så kan skuddene 
nytes til fisk, kjøtt, pasta, eller hva med en strutsevingpizza?
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Tyttebær
Sted:	� Et sted det vokser tyttebær
Årstid:	� Høst 
Utstyr:	� Se under

Gjennomføring:
Tyttebærgele: Vi trenger 3,5 l tyttebær, 0,5 l vann, 1 kg sukker og en stor og en noe flat 
skål. Tyttebær og vann kokes i et kvarter og settes til kjøling til neste dag. Da siles kraften 
forsiktig av og varmes opp. Tøm sukkeret i skålen og hell den kokende saften over. Rør sakte 
og forsiktig til sukkeret har smeltet. Rør i samme retning hele tiden. La blandingen stå til 
avkjøling og stivning. Tyttebær inneholder benzosyre, en syre som ikke er sterkere enn vanlig 
sitronsyre, men som virker konserverende, dvs. at den forhindrer at matvarene mugner. 
Derfor er tyttebær et bærslag som det er lett å oppbevare, og det kan være like greit å «røre» 
bærene, dvs. å mose dem sammen med sukker, som å «sylte» dem, dvs. koke syltetøy.

Tyttebærgrøt: Restene av tyttebærene etter geleen kan kokes opp med litt vann, tilsett 350 g 
sukker og en kanelstang. Dette blir god tyttebærgrøt.

Trollkrem: Vi trenger 2 eggehviter, 1-2 kopper farin, tyttebær. Plukk og rens bærene. Visp 
eggehvitene sammen med sukker til de blir stive. Ha i bærene og visp til kremen er blitt tykk. I 
stedet for tyttebær kan man bruke blåbær.
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Del 4: Småretter fra fjæra

Strandsnegler og strandreker
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Sommerhalvåret
Utstyr:	� Kasserolle, bål, strandsnegler, strandreker, pirkepinner/tannpirkere og salt

Gjennomføring:
Strandsnegler (Littorina littorea), også kalt Kuunger eller Kobbunger, regnes som utmerket 
selskapsmat i en rekke europeiske land. For eksempel er forbruket i Frankrike så stort at de 
må importere for å dekke etterspørselen. Strandreker er også ettertraktet menneskeføde. 
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 sjøvann. Etter noen minutter (5-15 min) er de ferdige. 
3. Etter koking og avkjøling pirkes maten ut av sneglehuset ved hjelp av en tannpirker. Er det 
    vanskelig, kan man også knuse skallet. 
4. Plukk vekk den harde plata som sitter i åpningen, ellers kan alt spises. 
5. Rekene renses på vanlig måte. 
6. Krydres med litt salt.
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Havsalat
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Vår og sommer
Utstyr:	� Se under

Gjennomføring:
Suppe: Vi trenger kasterive/rive og bøtte til innsamling, kniv og kjele 2 dl vann, 1 dl friske, 
skylte blad av havsalat, 1 dl opphakkede gulrøtter, 1 dl oppskåren kylling, 2 ss. soyasaus og 
knust svart pepper. Havsalat blir tilberedt på mange forskjellige måter rundt om i verden. Den 
inneholder bl.a. mye jern og protein. Havsalaten er grønn og har form som et tynt blad. Selve 
bladet er ettårig (5-30 cm langt), men festet er flerårig. Den vokser på fjell, skjell og på andre 
alger fra strandsonen til 20 m dyp. En kan også bruke drivende planter hvis de er friske. Vask 
og rens havsalaten godt i lunkent ferskvann. Kok gulrøttene møre i vann. Skjær havsalaten i 
biter på ca. 2 cm å ha det i den kokende suppen. Tilsett kyllingbitene og la det småkoke i fem 
minutter. Tilsett krydder.

Salat: Vi trenger blader av havsalat og andre ingredienser til salaten, som tomater, agurk, løk, 
o.l. Skyll havsalaten godt i ferskvann. Bladene er nokså grove i konsistensen og bør hakkes 
fint. Finhakkede havsalatbiter blandes med oppskårne tomater, agurker, o.l.

Ristede albueskjell
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Bål, grillrist, kniv eller en nevestor stein til å løsne albusneglene med, salt og smør

Gjennomføring:
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 små vulkanhus, sugd fast i steiner og svaberg. 

1. Bruk kniv eller en nevestor stein til hjelp for å løsne sneglene fra underlaget. 
2. Sneglene ristes over et bål på ei grillrist.
3. Ha salt og smør over, så er det bare å spise. 

Det smaker sjø, sommer og tyggegummi på en gang. Albuskjell kan også legges rett på 
stekeplate og stekes. Albueskjell kan også spises rå.



34

Sprøstekt fingertare
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Vinter og vår
Utstyr:	� Kniv, wok og matolje

Gjennomføring:
Dra på sanking etter fingertare i fjæra. Er det vanskelig å hente ut taren fra land, kan det også 
anvendes båt. Brett fingertaren og skjær små strimler. Ha i litt olje og fingertare-strimler i 
wok-panna og stekk over bålet. Det er viktig å røre hele tiden. Stek taren til den er sprø. Spis 
gjerne med fingrene rett fra panna. Dette er også et veldig godt tilbehør til fisk og kokt egg på 
grunn av den deilige sprøe konsistensen og salte smaken.
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Strandkrabber
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Sommer og høst
Utstyr:	� Krabbesnøre: hyssing, klype, agn (f.eks. blåskjell, snegler e.l.), bøtte med saltvann til  

krabbene og kjele med saltvann for koking av krabber

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

Sukkertarechips
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Sommer og høst
Utstyr:	� Kasterive/rive og bøtte til innsamling, kniv og kasserolle

Gjennomføring:
Bruk kasterive eller en vanlig jernrive og let etter sukkertare. Pass på å bruke individer av 
sukkertare som ikke er så gamle. De unge har ikke så mye påvekst av andre alger og små dyr. 
Vekstsonen på sukkertaren er i det lysebrune området i overgangen mellom stilk og blad. 
Dette er den ferskeste delen av tareplanten. Sukkertaren vaskes i ferskvann, klippes opp i 
passe store biter, stekes oppå folie på glørne, grillen eller i stekeovn. Legger man sukkertare 
til tørk i luften skiller den ut hvitt pulver som maker søtt. Tørka sukkertare kan bruks som salt.
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Del 5: Brød og lignende

Barkebrød
Sted:	� Skog
Årstid:	� Om våren når sevja stiger
Utstyr:	� 500 g barkemel, 500 g byggmel, salt, gjør og vann eller sevje fra bjørk

Gjennomføring:
Ta bark fra trær av alm, furu, rogn, selje eller asal. Det beste er å felle et lite tre og skrelle av 
barken. Husk dette krever tillatelse fra grunneier. Barken tas om våren i sevjetiden. Alm gir det 
beste barkemelet. Først vannes barkestrimlene ut i noen dager, før de hakkes opp i småbiter. 
Deretter tørkes barken i ovn ved svak varme (ca. 70 grader), og til slutt males bitene opp til 
mel. Før baking blandes barkemelet med byggmel. Brødet bakes så på vanlig måte.

Brød av fjærhinne – «Laverbread»
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Innsamling: Bøtte og en kniv til å løsne fjærehinnen fra underlaget  

Bearbeiding/steking: Bål, kjele, ferskvann, noe til å mose den kokte fjærehinnen 
med, 	stekepanne/stekeplate   
Ingredienser: Fjærehinne, baconfett/smør, havregryn

Gjennomføring:
I Wales har vanlig fjærehinne (Porphyra umbilicalis) blitt brukt til å lage «laver-bread». Dette 
er fjærehinne malt til en deig og tilberedt til små, flate kaker som stekes sammen med 
baconfett. Fjærehinne finnes utbredt langs hele kysten, og er til stede det meste av året. Den 
vokser på fjell og steiner i strandsonen, og danner ofte tette, sleipe bestander. Den er best 
utviklet på steder som er noe utsatt. Fjærehinne inneholder mye protein. Friske eksemplarer 
av fjærehinne samles inn. Ikke plukk algene for nær båthavner og marinaer eller andre 
bynære områder, men benytt ytre skjærgård hvor det er friskt vann. 

1. Skyll fjærehinnene godt i ferskvann. 
2. La det koke i en kjele med vann i 8-12 timer (!!). 
3. Fjærehinnene moses, tørkes og hakkes opp. 
4. Form fjærehinnedeigen til små kaker. 
5. Disse stekes i baconfett/smør med pådrysset havregryn i 10 min på begge sidene.
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Christers Steinalderbrød
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Sammalt rug grov, sammalt hvete fin, litt sjøvann, flate steiner eller stekehelle, smør 

og brunost eller varme blåbær 

Gjennomføring:
Etter en lang istid var alt liv drept og plantelivet måtte bygges opp ved spredning av sporer 
og frø fra områder som ikke hadde vært isdekket. Det kunne ta lang tid, og plantene måtte 
ta vinden, fugler, dyr og kanskje også mennesker til hjelp for å frakte nytt liv til steril grunn. 
Brød kom derfor på menyen først i nyere steinalder.  Bland 1 del sammalt rug grov og 1 del 
sammalt hvete fin. Tilsett litt sjøvann. Lag en tørr deig. Del opp i flate kaker som du steiker på 
varme steiner i bålet eller på steikehelle. Server med smør og brunost, eller varme blåbær.

Pinnebrød i flere varianter
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Hvetemel, salt, bakepulver, sukker, kakaopulver, margarin/matolje, melk eller vann, 

krydder  etter ønske, rosiner

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

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

Du begynner med ganske lite væske og sper på etterhvert som deigen blir fastere. Hvis du 
lager deigen ute, kan det være upraktisk med margarin som skal smeltes og melk. Bruk derfor 
gjerne vann og dropp gjerne margarin/matolje. Deigen skal være seig. Rull biter av deigen til 
en lang tynn pølse som rulles rundt pinnen og stekes over glørne på bålet. Det gjelder å være 
tålmodig slik at pinnebrødet blir stekt tvers gjennom, men har gyllen ytterside.
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Del 6: Hovedretter

Vi lager tørrfisk
Sted:	� På havet
Årstid:	� Senvinter
Utstyr:	� Fisk og kniv

Gjennomføring:
Er du heldig og kjenner til en fisker, eller har tilgang på fisk fra ferskvarehandel, kan dette 
gjennomføres uavhengig av egen fiskelykke. Det er primært torsk som brukes til tørrfisk. 
Andre fiskeslag som sei, hyse, brosme og lange er også egnet, men brukes i mindre grad. 
Først må fisken studeres nøye, utenpå og inni. Hver minste detalj kan undersøkes nøye. Lever 
og rogn kan kokes og spises. Fileter fisken på vanlig måte. Når du kommer ned til sporden 
kutter du ryggen på fisken slik at de to filetene henger sammen. Deretter skjæres ryggbeinet 
ut, slik at bare den beste fisken er igjen. For å være sikre på at småfugler ikke spiser fisken, kan 
det lages et lite bur rundt der fisken henges opp. Fisken bør henges på et luftig og solfylt sted. 
Den bør henges ut så tidlig at den får et par døgn med litt frost (dette kan ikke sammenlignes 
med om du fryser fisken først). Etter et par kalde døgn, vil fisken danne ei hinne som gjør 
at fluene ikke klarer å legge egg i den. La fisken henge noen måneder før den tas ned. Den 
lagres akkurat hvor du vil, så lenge du unngår fukt. Hamre løs på kjøttet og spis og nyt.
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Fisk i avis
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Fisk (f.eks. ørret), en avis og litt salt, evt. einer eller annet krydder

Gjennomføring:
Dersom du har vært så heldig at det ble fiskefangst på deg under fisketuren, men mangler 
stekepanne/gryte kan fisken tilberedes på følgende måte: 
1. Rens fisken. 
2. �Strø den med litt salt inne i buken. Legg inn krydder fra naturen dersom du ønsker det 

(einer eller annet). 
3. Pakk fisken inn i avispapir. 
4. Dypp hele pakken i vannet slik at alt blir vått. Pass på at pakken blir så tett som mulig. 
5. �Legg pakken på glørne. Fisken er ferdig etter ca. 10 min. 

Det flotte med denne steikemåten er at fisken blir skinnfri; skinnet henger fast på avispapiret.
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Fiskegryte
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Til 4 voksne personer: Kjele, 5-6 poteter, 500 g frossen fisk helst torsk 

(ikke frityrstekt), 200 g  hermetiske tomater, 1 løk (evt. purre og paprika) og 3 dl fløte

Gjennomføring:
Fres løken i margarin eller smør. Ha i tomatene og fløten. Legg i fisken i biter og kok over svak 
varme i 15-20 minutter. Potetene kokes for seg.

Fiskepinner på bål
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Til 4 voksne personer: Fiskepinner, div. grønnsaker som f.eks. gulrøtter, brokkoli 

og erter  (eller ferdig grønnsaksblanding), salt og pepper, melange, hvitløk, 
aluminiumsfolie og evt.  godt brød, kniv

Gjennomføring:
Skjær opp grønnsakene i biter eller bruk ferdige grønnsaksblandinger. Riv av store flak 
av aluminiumsfolie. Alle pakker inn sin egen porsjon: Legg grønnsakene sammen med 
fiskepinner inn i flakene av aluminiumsfolie. Ha på salt og pepper, litt melange (fast eller 
flytende), og gjerne litt hvitløk. Det kan være lurt å pakke aluminiumsfolien slik at det stikker 
opp en ende, noe som gjør at pakken er lett å få tak i når den ligger innimellom glørne. Stek 
pakkene innimellom glørne. Pass på at bålet ikke er flammende og at glørne ikke er alt for 
varme. Mot slutten av steketiden kan folien åpnes litt i toppen, dette gjør fiskepinnene litt 
sprøere.
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Grønnsakssuppe
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 2 gulrøtter, 1 løk, 1/2 sellerirot, 5 poteter, 1 liten purreløk, 2 persillerøtter, 2 ss olje, 

100 g  morrpølse, pepperoni, fenalår, spekeskinke e.l. i skiver, salt og pepper

Gjennomføring:
Skrell og kutt gulrøtter, løk og sellerirot i terninger. Potetene skrelles, kuttes i terninger. 
Purreløken og persillerøtter skrelles og kuttes. Varm olje i en kasserolle og ha i 
gulrotblandingen. Brun dette litt sammen med morrpølse e.l. Tilsett de andre grønnsakene 
og fyll på vann til det dekker. Kok til grønnsakene er møre og smak til med salt og pepper.

Tomatsuppe
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Til 4 personer: 12 store, godt modne tomater, 2 løk, 2 ss olivenolje, 1 

kjøttkraftterning, litt  salt og pepper, hvitløk evt. litt basilikum og krydder

Gjennomføring:
Kok opp kraft av vann og kjøttkraftterning (ca. 1 liter). Flå tomatene ved først å skjære rundt 
stilken. Deretter skjærer du et grunt kryss på undersiden. Legg tomatene i kokende vann ett 
minutt (avhengig av størrelsen). Flytt de raskt over i kaldt vann. Flå av skinnet og skjær ut 
det harde stilkfestet. Finhakk løken og surr den i olje. Skjær tomatene i biter og ha de og den 
finhakka løken i ei gryte. Hell på krafta og kok opp. Smak til med salt og pepper (og eventuelt 
andre krydderslag). La suppa koke ei stund. Hakk basilikum og tilsett like før servering.
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Kjøttkaker i loff
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Pariserloff, kjøttdeig som er stekt på forhånd, paprika, løk, oliven, brødrasp, egg, 

tomatpuré,  oregano, rosmarin, basilikum, salt og pepper, en bolle til å blande 
ingrediensene i, kniv og  skjærefjøl

Gjennomføring:
Skjær av endestykket på pariserloffen. Legg endestykket til side så lenge. Det skal dere bruke 
senere. Hul ut pariserloffen. Skjær paprika og løk i biter. I en bolle blandes dette med ferdig 
stekt kjøttdeig, egg, oliven, brødrasp 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 på 
bålet innimellom glørne i utkanten av bålet. Hvor lenge avhenger av hvor varmt bålet er. Prøv 
dere fram.

Kjøttkaker
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 1 pakke kjøttdeig (500 g), salt, pepper, 5-6 store løk eller poteter, aluminiumsfolie og 

margarin

Gjennomføring:
Ta en stor løk (eller en potet) som skjæres over på midten og hules ut slik at bare de to 
ytterste ringene blir igjen. I hulrommet legger du kjøttdeig som er blandet med salt og 
pepper. Løk og folie smøres inn med margarin. Løken pakkes inn i aluminiumsfolie. Stekes i 
ca. 15 minutter, alt etter størrelsen på løken.
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Maiskolbe på bål
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Kniv, maiskolber, smør og aluminiumsfolie

Gjennomføring:
Smør maiskolbene og pakk dem inn i aluminiumsfolie. Stek dem innimellom glørne i 10-20 
minutter ettersom hvor varmt bålet er. Mens dere venter på at maiskolbene skal stekes ferdig 
kan dere spikke to pinner som begge er spisse i den ene enden. Når maiskolben er ferdig 
stikker dere pinnene med den spisse enden inn i hver ende av maiskolben.

Makaronigryte
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 10-12 voksne personer: Kjele, 1,5 kg røkt pølse, 1 kg makaroni, 750 g gulost, 2 løk 

eller purre,  500g tomatpuré, krydder (f.eks. oregano)

Gjennomføring:
Kok vann i en stor kjele og ha oppi makaronien. Hakk løk og pølser i biter, og ha det oppi gryta 
sammen med tomatpuré og krydder. La det koke til makaronien er myk. Ha oppi revet ost mot 
slutten av koketiden.
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Råstekte poteter
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Stekehelle, matredskaper, skjærefjøl, poteter (mengde poteter avhenger av hvor 

mange  personer som skal mettes), matolje, salt og pepper og ketchup

Gjennomføring:
Skrell eller vask potetene før de skjæres i båter. Båtene skal ikke være store og tjukke. 
Potetbåtene stekes gyldne på steikehelle med olje. Dryss over salt og pepper etter smak. 
Ketchup kan være aktuelt å ha på.

Pølse i slåbrok
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Grillpølser og deig til pinnebrød

Gjennomføring:
Ta en grillpølse og tre den på langs inn på en tynn pinne. Stek den en liten stund over glørne. 
Ta så en klump med pinnebrøddeig og trill til en lang pølse. Surr deigpølsa rundt grillpølsa og 
fortsett stekinga til brødet er blitt lysebrunt.

Pølse på ribbe
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Pølser, flesk, poteter, løk, tomater, evt. det man måtte ha lyst på

Gjennomføring
Skjær alle ingrediensene i småbiter. Tre bitene etter hverandre på en pinne og steik det over 
bålet i ca. 10 minutter.



45

Turpizza
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Tortillalefser (lomper eller lignende), gulost, ketsjup, kjøttpålegg (salami, skinke el.) 

tomater,  krydder (etter smak og behag), aluminiumsfolie og grillkull eller ved

Gjennomføring:
Legg en lefse på en bit aluminiumsfolie. Ta på pizzafyll etter eget ønske. Legg en annen lefse 
på toppen. Pakk pizzaen inn i aluminiumsfolien og legg den på glørne eller på en rist. Pass på 
at den ikke svir seg og snu den etter en liten stund. Når osten er smeltet pakkes folien opp og 
pizzaen skjæres i biter.

Tangsuppe med fisk
Sted:	� Fjæra
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Ingredienser: 1 purre/vårløk, 1 løk, 2-3 fedd hvitløk, 2 ss smør, 2 ts karry, 3 ss 

maizena, 1 liter  vann, 2 fiskebuljongterninger, 3 laurbærblad, 3 gulrøtter, 1 ts salt, 
hvit pepper, fisk (sjølfiska  er best, ellers fra frysedisken), sagtang/grisetang/havsalat, 
kjele, kniver og skjærefjøler

Gjennomføring:
Friske alger samles inn og fisken fiskes. Algene må ikke plukkes for nære båthavner, marinaer 
eller andre bynære områder. Bruk ytre skjærgård der det er friskt vann. Sagtang, grisetang 
og havsalat egner seg utmerket. Bruk kun ytterste delen av «bladene» (også kalt kaninørene) 
på sagtang, dette er årets 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. Skjær opp purre, 
løk, hvitløk og gulrøtter. Ha i krydderet, smør, maizena og fiskebuljong. Vann kokes opp. Det 
kokende vannet helles deretter over i kjelen med suppeingrediensene. La suppa småputre i 15 
-20 minutter eller til gulrøttene er møre. Nå dufter det deilig karry og hvitløk over strand. Finn 
gjerne et halvt blåskjell du kan bruke til skje.
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Vårsuppe
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Ca. 1 l grønne blad av nesle, karvekål, meldestokk, skvallerkål eller kvann, 1 l buljong, 

2 ss  smør og 2 ss hvetemel

Gjennomføring:
Skyll bladene, klipp eller hakk de opp og kok de opp med buljong. Lag jamning av smør og 
mel og spe med buljongen. Anis, ryllik, fennikel eller gressløk er godt krydder til suppa. 
Makaroni er også godt å tilsette suppa.
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Del 7 Samiske mattradisjoner

Samisk mattradisjon
Samene har gjennom århundrer livnært seg av reindrift, jakt og fiske. De nyttet også planter 
som de fant i naturen. Reindrift var en sentral del av den samiske kulturen, både for sjøsamer 
og innlandssamer.

Samene har vært svært flinke til å utnytte det reinen gav. Det var og er fortsatt viktig å utnytte 
så mye som mulig av det som en får ved slakting. Av innmat, magerbein og kjøtt kan en lage 
en rekke retter. Både rein og annet kjøtt som hare og ryper ble kokt og stekt. Tørket reinkjøtt 
var og er mye brukt. Tørket kjøtt er lett å oppbevare og frakte med seg. Da det ble vanlig å 
bytte til seg varer, kjøpe og selge, ble rypa mindre brukt i samisk matlaging. Den ble en viktig 
handelsvare og økonomisk ressurs. 

Bidos (5 porsjoner)
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 1 kg beinfritt reinsdyrkjøtt  

1 l vann  
½ stk. løk 
4 stk. potet  
1 bunt vårløk/ purre (kan utelates)  
2 stk. gulrot  
½ ts salt  
¼ ts pepper 

Gjennomføring:
1.	 Skjær kjøttet i store terninger.
2.	 Kok opp vann og ha i kjøttet. 
3.	 Kok opp på nytt og skum godt av. 
4.	 Tilsett løk og la bidosen trekke på svak varme en halvtimes tid. 
5.	 Tilsett poteter delt i 4 og gulrøtter i ringer/terninger.
6.	 La gryta trekke i ca. 20 minutter til kjøtt og grønnsaker er møre.
7.	 Smak til med salt og pepper. Dryss over finsnittet vårløk eller grasløk før servering. 

Bidos spises som suppe. Vanlig tilbehør er brød/ klappakake.
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Klappakake
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 2 dl hvetemel 

5 ss olje 
1 pk. tørrgjær eller 4 ts. bakepulver 
½ ts. salt 
3 1/2 – 4 dl vann

Gjennomføring: Bland alt det tørre hjemme så slipper du å ha med så mange ingredienser ut. 
Ha i vann når du skal bruke dette. Klapp kaker ut på smurt steikepanne eller steik kakene på 
stein.

Samisk sodd med einebær
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	� 2 kg reinsdyrrygg eller bog 

2 l vann  
1 1/2 dl havregryn 
2 knuste einerbær 
litt salt etter smak  
Smør 
Løk 
Kokt gulrot, kålrot, poteter  
Rørt tyttebær 

Gjennomføring: Kjøttet deles i passende biter og kokes med einerbær i vann, tilsett litt salt, 
til det er mørt (kokes ca. 1 1/2 time). Ta kjøttet opp av kraften, la det renne av før det brunes 
i smør med litt hakket løk. Buljongen kokes med havregryn, - spe på med litt grønnsakkraft. 
Ved servering legges kjøttet pent opp på fat med kokte grønnsaker og brunet løk. Sodd 
serveres med kokte poteter og rørt tyttebær/ tyttebærsyltetøy.
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Kjøtt, buljong og margbein (6-8 porsjoner) 
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 1 kg små kjøtt av rein 

1 ½ l vatn 
½ kg margbein av rein, fra knoke på lår og bog  
ca.200 g kålrot 
3 stk. gulrot 
ca.200 g hodekål  
6-8 poteter (om det skal være potet varierer i ulike oppskrifter) 
½ ts. pepper  
3 ts. salt

Gjennomføring: 
1.	 Ha saltet i vatnet og la det koke opp. 
2.	 Tilsett kjøttet. La det trekke ved 85 °C i ca. 2 timer - til kjøttet er mørt.
3.	 Skum av kjøttfettet. Dette skal du senere bruke i sausen. 
4.	 La margbeinene koke med de siste 15-20 minutter.
5.	� Skrell gulrøttene og kålrota. Skjær alle grønnsakene grovt opp og la de koke i litt av 

buljongen til de er møre. Du kan selv velge om du vil bruke grønnsaker i denne retten.
6.	� Server kjøttet med margbein, grønnsakene, kokte poteter og kjøttfettet. Buljongen kan 

du servere ved sida av.

Røyking av reinkjøtt (bog)
Sted:	� Bålplassen, lavvo
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Reinbog  

Salt  
Ved, einer  
Noe å feste kjøttet med i lavvoen  
Lavvo

Gjennomføring: 
Gni kjøttet inn med litt salt og la det ligge natta over. Der det er mye kjøtt, kan du med fordel 
snitte opp. Heng kjøttet opp i lavvoen (ca. 1,8 m opp). Fyr bål, bruk bjørkeved og litt einer nå 
og da. Det tar ca. 4 timer å røyke en bog.
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Røkt reinkjøttgryte
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Røkt reinkjøtt 

Vann 
Smør 
Steikepanne

Gjennomføring: Kok skavet/røkt reinkjøtt oppdelt i små biter i vann. Sik kjøttet fra krafta og 
steik det på panna med smør, la kjøttet få en lett gylden steikeflate. Ha kjøttet tilbake i krafta 
og kok litt videre. Jevn krafta med meljevning. Smak til med salt og pepper om nødvendig. 
Serveres med tyttebær, klappakake og potetstappe. 

Rabarbrasyltetøy med kvann
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� 500 g rabarbra 

200 g kvannstilker  
1 dl vann  
300 g sukker  
1 ss vaniljesukker  
1 ts sitronsyre eller 2 ts sitronsaft

Gjennomføring: Rabarbra og kvannstilker skjæres i småbiter og en lake av vann, sukker og 
sitron røres sammen og helles over. La det stå og trekke et par timer. Småkok syltetøyet ca. 15 
minutter og smak den til før servering. Husk konserveringsmiddel, hvis den skal lagres lenge.
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Kvann
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Stengler med kvann  

Tørkested

Gjennomføring: Skrell stengelen og skjær den opp i strimler på langs. Pass på at stengelen 
henger sammen øverst. Heng stilken til tørk på et luftig sted. La stilken tørke helt. Denne er 
god å tygge på.

Syltet kvann
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� ½ kg kvann skåret i biter 

200 g farin 
Sitrondråper

Gjennomføring: Kok kvann og farinen til kvannen er mør. Ha i litt vann om du synes syltetøyet 
blir for tykt. Kan krydres med litt kanel eller noen dråper sitronsaft, om du ønsker.

Kvann kan brukes rå i salater og i råkost. Den kan også kokes i supper og steikes på bålet. 
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Del 8 Desserter og lignende

Appelsinsjokoladekake
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Appelsiner, muffinsdeig, evt. annen sjokoladekakedeig, aluminiumsfolie og kniv

Gjennomføring:
Lag et hull i den ene enden av appelsinen. Hul ut det meste av appelsinen. La det være litt 
appelsinkjøtt igjen i veggene, men prøv å press det meste av safta ut. Lag sjokoladedeigen, 
Toro 1-2-3 muffins fungerer kjempebra. Følg anvisning, men ha litt mindre væske i enn 
det står. Deigen skal være litt tørr. Legg sjokoladedeig i appelsinen og pakk den inn i 
aluminiumsfolie. Lag den slik at en vet hvor toppen er. Sett appelsinen ned i glørne med 
toppen opp. La stå i ca. 10-15 min. Avhengig av hvor varmt bålet er og hvor mye appelsinkjøtt 
som er igjen. Sjekk i toppen og se om sjokoladedeigen ser fast ut. Er den det er det bare å 
spise.

Eplekake med krem på stormkjøkken
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Toppen: 7 epler, 2 dl sukker og 100 g smør (stekepanne og sleiv)   

Bunn: 25 digestivekjeks og 150 g smør (kasserolle)  
Tilbehør: «Kremtopp» (krem på sprayboks)

Gjennomføring:
Topp: Skrell eplene og skjær dem opp i små, tynne båter. Dryss sukker i panna i et jamt lag. 
Legg smøret i klatter på toppen uten å røre rundt. Når smøret smelter, begynner sukkeret å 
karamellisere seg. Rist forsiktig på panna, slik at varmen blir jevn. Legg eplebåtene over smør 
og sukkerblandingen, og la panna stå over på svak varme til kaka begynner å karamellisere 
seg igjen. Kjøl av kaka i 5 min. 
Bunn: Imens toppen avkjøles, smeltes smøret til bunnen i en kjele og smuldre 
digistivekjeksene i smøret. 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 når en skal vende den over på et fat.
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Eplepai med krem
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Kniv, epler, sukker, smør, kanel, butterdeig, kremfløte, en tom 1 l melkekartong og  

aluminiumsfolie

Gjennomføring:
Denne eplepaien er kjempefin å lage når dere har et bål som er glødende og uten flammer. 
Butterdeigen lages (eller kjøpes ferdig) på forhånd, og det kan være fint å kjevle ut deigen til 
passe tykkelse hjemme på kjøkkenbenken. Pakker dere deigen inn i en plastikkpose er den 
enkel å frakte med seg ut på tur. Ved bålplassen tar dere en passe stor bit av deigen, klemmer 
den flat mellom hendene til ca. 1 cm tykkelse og legger den ned på aluminiumsfolie. Strø 
sukker og kanel opp på deigen. Skjær opp epler i båter og fordel dem på deigen. Jo mer epler 
desto bedre. Sukker og kanel strøs også oppå eplene. Ta en ny bit av butterdeigen, klem 
den flat og legg den over eplene som et lokk. Deiglokket må ikke være tykkere enn 0,5-1,0 
cm. Brett deigen sammen i kantene rundt hele paien. Bruk kniven eller en pinne til å lage 
flere små hull i deiglokket fordelt jevnt over. Pakk paien godt inn i aluminiumsfolie og legg 
den innimellom glørne. NB! Her skal paien stekes, men det er viktig at bålet ikke er alt for 
varmt. Steketiden varierer (10-20 min) etter tykkelsen på deigen, hvor mye epler dere har 
brukt og hvor varmt bålet er. Mens dere venter lager dere krem. Hell fløten ned i en tom 1 l 
melkekartong som er vasket på forhånd. Ha litt sukker opp i og hold for åpningen mens dere 
rister kartongen godt. Det varierer litt hvor lenge dere må riste, avhengig av hvor mye fløte 
dere bruker. Prøv dere fram.

Banankos 
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Kniv, bananer og sjokolade, evt. aluminiumsfolie

Gjennomføring:
Skjær et langsgående snitt på den ene siden av bananen og dytt nedi små biter av melke- 
eller kokesjokolade. Bananene kan pakkes inn i aluminiumsfolie eller legges rett på glørne i 
utkanten av bålet. La bananen steke til skallet har blitt brunt og sjokoladen har smeltet. Bør 
spises med skje eller en flat pinne som man spikker til.
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Stekte epler
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Kniv, epler, rosiner, brunt sukker, smør og litt kanel

Gjennomføring:
Skjær toppen av et eple og ta ut kjernehuset. Fyll hullet med brunt sukker, rosiner og litt 
kanel, og smør litt smør utenpå. Pakk eplet inn i aluminiumsfolie og stek det på glørne i ca. 15 
minutter. Eplene kan også skjæres i skiver. Ekstra godt blir det med krem på. Bruk krem fra 
boks, eller visp selv ute, se beskrivelse under «Eplepai med krem». Det er også godt å spidde 
epler på pinner og steke dem som pølser.

Popcorn på bål
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� En lang kjepp/pinne, to kjøkkensiler i metall, litt myk ståltråd, upoppet popcorn og 

salt (etter  ønske)

Gjennomføring:
Ha popcornet opp i silen og fest den andre silen motsatt vei med litt ståltråd. 
Fest kjøkkensilene i enden av en lang pinne. Hold kjøkkensilene inn over glørne.

Illustrasjon side 75
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Smake på maurpiss
Sted.	 Ved en maurtue
Årstid.	 Sommer
Utstyr.	 Kniv og en fersk kvist

Gjennomføring:
Skrell barken av en fersk kvist som er så tykk som fingeren din, og legg den forsiktig oppå 
maurtua. Ikke rot rundt og ødelegg tua. Maurene tror de blir angrepet og går derfor til 
motangrep på pinnen. De sprøyter maursyre (maurpiss) på fienden. Etter kort tid er kvisten 
helt våt av maurpiss. Ta pinnen opp fra maurtua, fjern evt. maur som fortsatt sitter på kvisten 
og sutt på den. Maurpiss smaker nemlig søtt og godt. 

Tips: Legger dere en blåveis på maurtua, vil maurene snart sprøyte maurpiss på den, og 
blåveisen blir rød.

Illustrasjon side 76
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Mat med egg
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Speilegg på stein: Egg, smør og flat stein i passe størrelse   

Kokt egg: En sitron, potet, liten nepe, appelsin, løk eller tomat, egg og folie   
Kokt egg i lav: Fuktig reinlav og egg   
Egg i konvolutt: Konvolutt, kaldt smør og egg

Gjennomføring:
Speilegg på stein: Vask en flat stein av passende størrelse. Legg den i et skikkelig glødebål 
og la den bli gjennomvarm, den kan da tas ut av varmen. Litt smør has på før egget slås ut på 
steinen (du kan også bruke en vasket spade eller et lokk). Variasjon: Slå egget i en brødring på 
steinen, eller i en ring av bacon, en løkring e.l. 

Kokt egg: Egg kan kokes i en uthult sitron, potet, appelsin, løk eller tomat. Skjær av toppen og 
hell egget oppi. Lokket settes på og det hele legges i glørne og dekkes til. Bruk eventuelt folie 
utenpå. Ferdig på ca. 8-10 min. 

Kokt egg i lav: Eggene pakkes inn i fuktig reinlav. Legg eggene nærme bålet, og ikke i bålet. 
Eggene er ferdige når dere hører et «knepp», så her må dere følge godt med. 

Egg i konvolutt: Smør en konvolutt inn med smør, slå hull i egget og tøm innholdet i 
konvolutten. Anbefaler kaldt smør som er «hardt». Lim konvolutten igjen rundt en pinne og 
hold den over glørne. Pass på at konvolutten ikke tar fyr.
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Kanelsnurrer på bål
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Til ca. 12 boller: 21/2 kopp mel, 1/2 ts salt, 2 ts bakepulver, 5 ss smør, 1 kopp melk, 

sukker og  kanel

Gjennomføring:
Bland mel, salt og bakepulver. Smuldre i smør. Ha i melken, rør om og kna til deigen er passe 
fast og fin. Den skal ikke være klissete. Den ferdige deigen kan fint oppbevares i kjøleskap 
noen dager. Før steiking: Ha sukker og kanel i en pose. Snurr et passe emne bolledeig på 
pinnen. Dypp pinnen med snurrebollen ned i posen med sukker og kanel. Stek over glørne 
mens du vrir pinnen rundt og rundt. Unngå åpne flammer.

Pannekake med syltetøy
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Stekehelle, røreredskap, plastboks, pannekakerøre, smør/olje, brød (alle typer brød 

og loff  kan benyttes) og syltetøy

Gjennomføring:
Fyr opp et bål. Når en har fått litt glør, plasserer en stekehella over bålet. Bruk litt smør 
eller olje på stekehella. Lag pannekakerøre i forkant evt. lag den til ute. Helle noe av 
pannekakerøra i en plastboks. Ta ei brødskive og dypp den i plastboksen slik at den blir dekket 
av pannekakerøre på begge sider. Fisk brødskiva opp og legg den på stekehella. Snu den slik 
at brødskiva blir stekt på begge sider. Når den er ferdig kan en velge om en vil ha syltetøy på 
eller spise den slik som den er.
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Grønnsakspannekake
Sted:	� Bålplassen
Årstid:	� Hele året
Utstyr:	� Ingredienser til pannekakerøre: 2 kopper hvetemel, ½ ts salt, 1 egg, 3 kopper melk, 1 

ss smør,  1 ½ l brusflaske til å ha røra på, grønnsaker som f.eks. gulrøtter, poteter og 
brokkoli

Gjennomføring:
Lag pannekakerøren før dere går ut. Dere kan enten lage den på vanlig måte eller så kan dere 
kjøpe ferdig pannekakerøre i butikken. Da er det bare væske som må tilsettes. Hell røra på 
en 1 ½ l brusflaske. Da er den lett å transportere på turen. Ved bålplassen hakker dere opp 
ønskede grønnsaker i små biter. Dette blandes i røra før steking. Smør steikepanna og ha i 
røra. Stek pannekakene over bålet eller på et stormkjøkken.
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Interkommunale friluftsråd

Medlemsfriluftsråd Web-adresse

Oslofjordens Friluftsråd oslofjorden.org

Oslo og Omland Friluftsråd osloogomlandfriluftsrad.no

Finnskogen Friluftsråd finnskogen.org

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

Grenland Friluftsråd grenlandfriluftsrad.no

Friluftsrådet Sør friluftsrådet.no 

Midt-Agder Friluftsråd midt-agderfriluft.no

Lister Friluftsråd listerfriluft.no

Dalane Friluftsråd dalanefriluftsråd.no

Jæren Friluftsråd jarenfri.no

Ryfylke Friluftsråd ryfri.no

Friluftsrådet Vest frivest.no

Bergen og Omland Friluftsråd bof.no

Fjordkysten Friluftsråd fjordanefr.no

Sunnmøre Friluftsråd friluftsraadet.no

Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal friluftsraad.no

Trondheimsregionens Friluftsråd trondheimsregion-friluftsrad.no

Trollfjell Friluftsråd trollfjellgeopark.no

Helgeland Friluftsråd helgeland-friluftsrad.no

Polarsirkelen Friluftsråd polarsirkelen-friluftsrad.no

Salten Friluftsråd friluft.salten.no

Lofoten Friluftsråd lofotenfriluft.no

Vesterålen Friluftsråd friluftsrad.vestreg.no

Midtre Hålogaland Friluftsråd halogaland-friluftsrad.no

Midt-Troms Friluftsråd midttroms-friluftsrad.no

Ishavskysten Friluftsråd ishavskysten.no

Nord-Troms Friluftsråd utinord.no

Finnmark Friluftsråd perletur.no
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Høsting - en smak av tradisjon og muligheter er et undervisningsopplegg for 
grunnskolen og Vg1. Undervisningsoppleggene er bygd opp under sju ulike 

høstingstema: Bær, urter, sopp, trær, mat i fjæra, fisk i hav og vassdrag og vilt, 
jakt og fangst. De sju høstingstemaene har undervisningsopplegg tilpasset de 
ulike skoletrinnene. Det inngår også egne ideark med tips til aktiviteter, ideer 

og oppskrifter for hvert tema. Formålet med heftet er å videreformidle norske 
høstingstradisjoner til bruk i undervisning.

Publikasjonen har blitt utarbeidet av Friluftsrådenes Landsforbund på oppdrag 
fra Miljødirektoratet. De to lærerne Inger Dagmar Monsen og Kristine Monsen 

har utarbeidet undervisningsoppleggene, samt idearkene. Alt innhold er 
tilpasset læreplanene og har bærekraft, allemannsretten og fysisk aktivitet 
i fokus. Videre har Salten Friluftsråd og Polarsirkelen Friluftsråd bidratt til 

kunnskap om allemannsretten og stedsbasert læring.

HØSTING
EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

Læring i friluft

Samfunnsfag
Undervisningsideer 1.- 10.trinn
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Naturen som læringsarena

Matematikk
Undervisningsideer 1.-10.trinn

N
ATU

REN
 SO

M
 LÆ

RIN
G

SA
REN

A
 – M

ATEM
ATIKK

1 1

NATUREN SOM LÆRINGSARENA
Friluftslivets uke arrangeres 5. til 13. september 2020. Norsk Friluftsliv 

og Friluftsrådenes Landsforbund gir 10 tips til hva barnehagen, SFO og 
skolen kan gjøre denne uken. Aktivitetene er koblet til Fagfornyelsen i 

skolen.

Naturen som læringsarena høst20 utkast 26.8b.indd   1 26.08.2020   15.44.18

Naturen som læringsarena

Kunst og håndverk
Undervisningsideer 1.- 10.trinn
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Naturen som læringsarena

Norsk
Undervisningsideer 1.-10.trinn
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Læring i friluft

Kroppsøving
Undervisningsideer 1.- 10.trinn
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Naturen som læringsarena

Naturfag
Undervisningsideer 1.-10.trinn
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Naturen som læringsarena

Mat og helse
Oppskrifter og ideer til læring i friluft
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Læring i friluft
Begrunnelse • Metode • Praktiske tips
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Det fi nnes mange gode grunner til å komme seg ut av klasserommet og gjennomføre 
læring i friluft. Friluftsrådenes Landsforbund (FL) vil fremheve følgende fi re 
hovedbegrunnelser:
-  Det gir bedre læring fordi den blir mer virkelighetsnær, praktisk, variert og tilpassa, 

og fordi elevene tar fl ere sanser i bruk i læringsarbeidet.
- Det gir fysisk aktivitet.
- Det gir naturopplevelser og medvirker til økt miljøbevissthet. 
- Det bidrar til å skape et godt sosialt miljø.

For å gjøre det lettere for deg som lærer å bruke det store «uteklasserommet» har FL 
i samarbeid med en rekke interkommunale friluftsråd, utarbeidet syv hefter fordelt på 
fagområdene kroppsøving, mat og helse, kunst og håndverk, matematikk, norsk, naturfag 
og samfunnsfag. Heftene inneholder spennende og varierte ideer, praktiske tips og 
undervisningsopplegg relatert til lærerplanens ulike kompetansemål. Utenom dette har 
FL utarbeidet heftene «Høsting- en smak av tradisjon og muligheter» og «La det snø». 
I tillegg har vi utarbeidet et hefte om «Læring i friluft » med begrunnelse for-, metode i- 
og praktiske tips til deg som skal gjennomføre læring i friluft. 

Friluftsrådenes Landsforbund
Eivind Lyches vei 23 B, 1338 Sandvika

Telefon 67 81 51 80
post@friluftsrad.no

Org.nr 971262826
www.friluftsrad.no

Forslag og eksempler til tverrfaglig undervisning  
for bærekraftig utvikling 
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