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Friluftsradenes Landsforbund (FL) ga i 2000 ut idépermen «Lzering i friluft» for 1.-7. trinn med bidrag
fra Oslo og Omland Friluftsrad, Oslofjordens Friluftsrad, Friluftsradet Vest og Salten Friluftsrad. |

2002 fulgte tilsvarende idéperm for ungdomstrinnet. Idépermene har seinere blitt revidert og flere
friluftsrad har bidratt med innledende stoff og undervisningsopplegg; Dalane Friluftsrad, Sunnmgre
Friluftsrad, Trondheimsregionens Friluftsrad, Polarsirkelen Friluftsrad og Midtre Halogaland Friluftsrad.

Vi gir na ut et revidert opplegg der ideer og undervisningsopplegg er sortert i hefter for hvert fag.
Alle undervisningsopplegg er gjennomgatt og relatert til kompetansemal i gjeldende lzereplan. Videre
er det utarbeida nye illustrasjoner av Mari Watn. | FL starta Lise-Berith Lian revisjonsarbeidet, mens
Astrid Berger Hgj har gjennomfgrt hoveddelen av arbeidet. Tina Bringslimark og Marianne Sanderud
har bidratt til sluttfgringen av prosjektet. Vi takker Miljgdirektoratet for gkonomisk stgtte, samt alle
friluftsrad som har bidratt med sin kompetanse i revisjonsarbeidet.

Vi gir na ut hefter for fglgende fag:
- Kroppsegving
- Mat og helse
- Kunst og handverk
- Matematikk
- Norsk
- Naturfag
- Samfunnsfag

Alle heftene har en generell innledning tilpasset innholdet. Heftene for Kropps@ving og Naturfag har
derfor en noe fyldigere innledning enn de andre heftene. Heftene kan bestilles enkeltvis eller samlet
pa FL sin hjemmeside: friluftsrad.no. Pa samme nettside kan du ogsa laste ned heftene eller deler av
disse fritt til eget bruk.

Det er vart hap at heftene skal vaere nyttige verktgy i arbeidet for mer og bedre uteundervisning
i skolen. Forslagene kan brukes direkte, men vi haper mange dyktige laerere ogsa vil lage sine
tilpasninger og fa inspirasjon til a utvikle egne undervisningsopplegg.

FL engasjerer seg sterkt i arbeidet med bruk av naturen som laeringsarena fordi mange av
friluftsradenes medlemskommuner etterspgr hjelp i dette arbeidet. Vi har fire hovedbegrunnelser for
bruk av naturen som laeringsarena:

- Bedre og mer virkelighetsnaer laering

- Fysisk aktivitet

- Naturopplevelser og miljgbevissthet

- Sosialt miljg

Ved behandling av Stortingsmelding om friluftsliv i 2016 ga Stortinget tilslutning til at det skal veere
et nasjonalt mal at naturen i stgrre grad brukes som laeringsarena og aktivitetsomrade for barn og
unge. Hgsten 2017 vedtok Stortinget at en gnsker en ordning som sikrer elever pa 1.-10. trinn minst
én time fysisk aktivitet hver dag innenfor dagens timetall. FL haper disse ideheftene vil bidra til god
implementering av gkt bruk av naturen som laeringsarena, samt 1 time fysisk aktivitet i skolen der
friluftsradene kan bista skoler i medlemskommunene med rad om velegna naturomrader for leering,
lane ut utstyr, bidra med gjennomfgring av uteskoleopplegg og tilby kurs for leerere.

Friluftsradenes Landsforbund
Sandvika april 2018
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Hvorfor bruke naturen som laringsarena

1. september 2017 ble det vedtatt nye verdier og prinsipper for grunnopplaeringen i grunnskolene og
videregdende skoler i Norge.

Opplaeringslovens formalsparagraf (§ 1-1) har formulert fglgende som mal for hva skolene i Norge skal
sgke a oppa pa vegne av sine elever:

«Elevane og laerlingane skal utvikle kunnskap, dugleik og holdingar for G kunne meistre liva sine og
for G kunne delta i arbeid og felleskap i samfunnet. Dei skal fG utfalde skaparglede, engasjement og
utforskartrong. Elevane og lzerlingane skal lere G tenkje kritisk og miljgbevisst. Dei skal ha medansvar
og rett til medverknad».

Var erfaring har vist at en god mate & na disse malene p3, er & bruke naturen som arena for leering. A ta i
bruk uterommet som laeringsarena kan gi mange positive ringvirkninger:

Utvikle kunnskap:
Utvikle ferdigheter:
Utvikle holdninger:
Mestre livet:

Delta i arbeid:
Delta i fellesskap:

Utfolde skaperglede:

Utfolde engasjement:

Utfolde forskertrang:
Laere a tenke kritisk:
Tenke miljgbevisst:

Ha medansvar:

Ha rett til medvirkning:

Leering skjer best i den virkelige verden

Alt ma laeres; gving i virkeligheten gjgr mester

Det man opplever med alle sansene det husker man best
Grunnleggende friluftsferdighetergir god kompetanse for livsmestering
Utearbeid har lett for a engasjere alle

Friluftsliv er en god arena for sosial lzering

Naturen motiverer de fleste til kreativitet

Det man blir kjent med og glad i det verner man om
Naturen innbyr til undring og nysgjerrighet
Virkelighetsbaserte erfaringer innbyr til gode spgrsmal

Vi verner det vi setter pris pa og forstar viktigheten av

Opplevelser, kunnskap og erfaringer i naturen skaper gnske om & medvirke til
baerekraftig utvikling

Friluftsliv skaper engasjement i hverdagen, organisasjonsliv og/eller politisk
aktivitet

Leereplanen gir fgringer for gkt bruk av naturen som laeringsarena

Den overordnede delen i lereplanen er delt i tre. Her er syv formuleringer fra de tre delene som
fremmer vart syn pa bruk av naturen som laeringsarena:

1. Oppleeringens verdigrunnlag

e «viktigheten av a bruke varierte laeringsarenaer som kan gi elevene praktiske og livsnzere erfaringer
som fremmer motivasjon og innsikt»

e «for de yngste barna i skole er lek ngdvendig for trivsel og utvikling, men ogsa i opplaeringen som
helhet gir lek muligheter til kreativ og meningsfylt laering»

«de (elevene) skal f& oppleve naturen og se den som en kilde til nytte, glede, helse og lzering»




Hvorfor bruke naturen som laringsarena

2. Prinsipper for lering, utvikling og danning

e «Elevene dannes i mgte med andre og gjennom fysisk og estetisk utfoldelse som fremmer
bevegelsesglede og mestring»

e «Skolen skal stgtte og bidra til elevenes sosiale lsering»
e «Folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema»
3. Prinsipper for skolens praksis

e «ved a bruke varierte leeringsarenaer kan skolen gi eleven praktiske og livsnaere erfaringer som
fremmer motivasjon og innsikt»

e «for & skape motivasjon og laeringsglede i undervisningen trengs et bredt repertoar av
leeringsaktiviteter og -ressurser innenfor forutsigbare rammer»

Alle elevene bgr lzere grunnleggende friluftsferdigheter

A lzere seg grunnleggende friluftsferdigheter gjgr det lettere & bruke naturen som laeringsarena.
Ansatte i friluftsradene og lzerere erfarer daglig at mange elever mangler dette. Grunnleggende
kunnskap i friluftsliv er ofte en forutsetning for at elvene skal fa gode naturopplevelser og ikke minst
oppna god lzering i mgte med naturen. Skolen kan i dag ikke forutsette at alle elevene har disse
ferdighetene, og bar derfor som en del av sitt lzeringsarbeid sikre at alle elevene far slik kunnskap.

Dette fordi:

- det er grunnlaget for gode og positive opplevelser i naturen

- det er grunnlaget for a bruke naturen som en foretrukket laeringsarena
- det er grunnlaget for a skape miljgbevissthet

- det er grunnlaget for a bruke naturen pa fritid for helse og trivsel

Hva som er forventede grunnleggende friluftsferdigheter varierer fra sted til sted, men i Norge
handler dette de fleste steder om fglgende:

- a kunne ga og fgle seg trygg pa tur i naturen

- 3 kunne hgste og beherske utstyr for hgsting

- & tenne et bal og lage mat pa bal

- @ bruke smaredskap som kniv, gks og sag

- a vurdere egen sikkerhet i mgte med ulike naturmiljg
- & sette opp og overnatte i et telt

- a vurdere veerforhold og ngdvendig bekledning

- a kunne pakke en sekk

- & kunne ga pa ski (og kanskje skgyter)

- @ kunne bruke kart og kompass

- a kunne ro og padle
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Hvorfor bruke naturen som laeringsarena

— b Polarsirkelen Friluftsrad

Naturen som laeringsarena sikrer en helsefremmende hverdag

Formalet med at samtlige barn i Norge skal ga 13 ar pa skole er at de skal greie seg selv i livet, bidra
i samfunnet og ha gode liv (§ 1-1). Dette forutsetter at alle vare barn og unge dannes til en hverdag
som bidrar til en god fysisk og psykisk helse. Dette bgr vaere en hverdag med:

- daglig fysisk aktivitet og korte perioder med hgy puls
- en tur i naturen hver dag

- sosial samhandling, latter og glede

- utfordringer og mestring

- et godt kosthold og god sgvn

@kt bruk av naturen som klasserom og lzeringsarena gir gkt mulighet for at vi i Norge skal gi vare
barn et liv med god helse. Det tverrfaglige tema livsmestring og folkehelse, samt innfgringen

av 60 minutter daglig fysisk aktivitet understreker statens gnske om gkt fokus pa a sikre det
helsefremmende perspektivet i laeringsarbeidet. Vi anbefaler derfor & bruke laering i friluft og
stedsbasert leering som metode i skolehverdagen.




Minst 1 time fysisk aktivitet

Fysisk inaktivitet kan bli framtidas store helseproblem. Regelmessig fysisk aktivitet blant barn og unge
er ngdvendig for normal vekst og utvikling. Helsemyndighetene anbefaler at alle barn har minst en
time fysisk aktivitet hver dag. Grunnskolen er en viktig arena for fysisk aktivitet fordi:

- alle barn gar i grunnskolen, uavhengig av bakgrunn og forutsetninger

- grunnskolen omfatter 10 000 timer gjennom 10 fglsomme barne- og ungdomsar

- grunnskolen har som mal a fremme gode helsevaner for hele livet

Stortinget vedtok hgsten 2017: «Stortinget ber regjeringen fremme sak for Stortinget om en ordning
som sikrer elever pa 1.—10. trinn minst én time fysisk aktivitet hver dag innenfor dagens timetall.»
Det arbeides med hvordan vedtaket skal fglges opp i praksis. En dpenbar del av oppfglgingen vil

veere a ta naturen mer i bruk som laeringsarena. Det vil ogsa vaere i samsvar med Stortingsmeldinga
om friluftsliv der ett av to nasjonale mal er: «Naturen skal i stgrre grad brukes som laeringsarena og
aktivitetsomrade for barn og unge.» Ved bruk av naturen som laeringsarena blir fysisk aktivitet en del
av skolehverdagen. Gjennom alle ideene til oppgaver og aktiviteter relatert til kompetansemal, fag
og trinn i dette heftet, gir vi skolen gode eksempler pa og opplegg for integrering av fysisk aktivitet i
fag. Vi mener det ma vaere en hovedstrategi nar alle elever pa 1.-10. trinn skal ha minst en time fysisk
aktivitet hver dag innenfor dagens timetall.

Muligheter i organisert laeringstid

Selv om ikke fysisk aktivitet er malet, sa kan fysisk aktivitet innga i gode metodevalg i alle fag,
noen oftere enn andre. A vaere aktiv, gjerne bli litt svett, star ikke i motsetning til & laere. Tvert
imot: ved fysisk aktivitet gker ogsa energistremmene i hjernen, energistrémmer som kan fremme
selve leeringsprosessen. Virkelighetsnaer lering i utemiljget ved fysisk aktivitet, kan bade vaere

et motivasjonstiltak, et konkretiseringsstiltak der en utnytter elevenes ulike leeringsstrategier

og et metodevalg som fremmer fysisk fostring. Uteaktivitet handler ogsa om a se muligheter og
sammenhenger pa tvers av fag og ulike deler av lzereplanen. Opphold og aktivitet i landskap som
oppleves vakre, kan i tillegg fremme psykisk helse.

Muligheter i egenorganisert tid

Skoletid er mer enn undervisningstid. Om lag en firedel av elevenes oppholdstid i grunnskolen er
egenorganisert tid, dvs. opphold mellom undervisningsgkter, det vi ofte kaller friminuttid. Totalt
utgj@r egenorganisert tid i grunnskolen om lag 60 minutter hver dag, eller drgye 2 000 klokketimer
gjennom hele grunnskolelgpet. Det «faget» elevene har mest av i skolen heter verken norsk,
matematikk eller naturfag, men «egenorganisert tid» eller friminutt.

Friminutt er en upaakta ressurs. | trange luftegarder uten voksne tilretteleggere, blir bildet lett
ballspill for noen og inaktivitet for mange. Med en bevisst holdning til fysisk tilrettelegging og
aktivisering, kan skolens uteanlegg fungere som et aktivitetsanlegg for alle elevene og friminuttene
kan utgjgre svaert mange timer fysisk aktivitet. Tilrettelegging som fremmer aktivitet for alle
forebygger ogsa mobbing.

Uteaktivitet for alle gjennom hele aret

Det er viktig at fysisk aktivitet ikke bare er et tiloud, men et naturlig valg som over tid fremmer
lystbetont aktivitet hos alle. Det er szerlig viktig 3@ na de som i utgangspunktet er minst aktive.
Uteaktivitet hele aret er ngdvendig for & skape positive holdninger til ulikt veer og ulike arstider som
en ressurs.

Salten Friluftsrad og Friluftsradenes Landsforbund




Stedsbasert laering
- en metode for bruk av andre laeringssteder enn klasserommet

Hvor skjer lzering best?

Leering er en komplisert prosess. Hvordan laering skjer varierer fra elev til elev. Variert undervisning
- og ulike innfallsvinkler til nytt stoff er en metode som laerere benytter for nettopp a gi alle elevene
best mulig grunnlag for god lzering. Det meste av all undervisning skjer i klasserommet, og jo hgyere
klassetrinn dess mindre benyttes andre laeringsarenaer. | alle fag og pa alle klassetrinn finnes det
tema og fagomrader som apenbart kan flyttes ut av klasserommet. Ved a bruke stedsbasert laering
som metode, er det nettopp vurderingen av hvilket leeringssted som gir alle elevene best leering som
settes i fokus. | tillegg til de tre didaktiske dimensjonene hva — hvorfor — hvordan, sa stiller vi ogsa
spgrsmalet hvor i forbindelse med undervisningsplanleggingen.

Registrer laringssteder rundt egen skole

Rundt ethvert skolebygg finnes det spennende laeringssteder a velge mellom. Vi finner bygg med
ulike former, konstruksjoner og historier. Vi finner natur i alle slags former — bade flora og fauna. Vi
finner nyere infrastruktur og vi finner jordens eldgamle geologiske historie. Ofte finner vi ogsa noe

a hgste. Men, skal leereren kunne gjgre dette valget, md han/hun ogsa ha god kunnskap om hvilke
muligheter det er a velge mellom. Denne lokalkunnskapen, kombinert med kunnskap om egne elever
og fagstoffet som skal laeres, danner grunnlaget for valg av leringssted. En skole som vil stimulere
leererne til bruk av stedsbasert lzering som metode, bgr ha samlet kunnskapen om laeringsstedene
rundt skolen, slik at denne er lett tilgjengelig for gamle og nye leerere. Slik kunnskap kan skolen samle
enten pa papir eller i digital form. Friluftsradenes Landsforbund har eget redskap for digital bruk via
sin hjemmeside: friluftsrad.no

Leeringsstedene bestar av tre kategorier

1. Klart definerte laeringssteder
Dette er steder som elevene mgter kun en eller fa ganger i Igpet av skoledrene. Disse stedene er
valgt ut i fra stedets egenart og kvalitet som laeringssted. Et eksempel kan vaere en bygning som
har en historie som kan knyttes til et bestemt leeringsmal pa et gitt trinn.

2. Enarena
Dette er et stgrre omrade som benyttes til spesielle aktiviteter. Et omrade der det vokser blabaer
kan veere en slik arena.

3. Et samlingsted eller referanseomrade
Dette er et omrade skolen/trinnet benytter som utgangspunkt for aktiviteter og stedsbasert
leering. Mange skoler har egne gapahuker og balplasser med en slik funksjon.

De viktigste laeringsstedene er de som ligger naert skolebygget. Dette er steder en leerer daglig kan
bruke. Tid brukes ikke til transport og det er helt kostnadsfritt. Steder med szerlige kvaliteter kan ogsa
forsvares a bruke selv om de ligger i sykkel- eller bussavstand fra skolen. Dette kan vaere spesielle
naturfenomener, kulturminner eller innretninger som er viktige markgrer for lokalsamfunnet og som
det er viktig at alle elevene far oppleve. Skolene bgr ha planer for besgk av disse stedene som sikrer
et besgk for elevene, uavhengig av hvilken lzerer de har.




Stedsbasert laering
- en metode for bruk av andre laeringssteder enn klasserommet

En metode for tilpasset oppleering

A bruke andre laeringssteder enn klasserommet, vil gi elevene muligheten for en ny inngang til leering:

De vil kunne bruke hele sitt sanseapparat (fgle, lukte, hgre og se)

De vil fa konkretisering av teoretisk kunnskap

De vil kunne sette kunnskap inn i en kontekst

e De vil oppleve sosial lzering og lettere bygge relasjoner

De vil fa fysisk aktivitet og styrke egne motoriske ferdigheter

Dette gir ogsa virkelighetsnzaer leering og gode muligheter for tilpasset opplaering.

For- og etterarbeid

Det viktigste i stedsbasert laering er faktisk for- og etterarbeidet i klasserommet i forbindelse med et
stedsbesgk.

1. Kognitiv forberedelse der elevene blir bevisst sine forkunnskaper om tema, samt blir forberedt pa
hva som forventes av dem pa laeringsstedet.

2. Arbeid og godt organiserte aktiviteter pa laeringsstedet.

3. Etterarbeid der elevene med utgangspunkt i stedsbesgket ma bruke grunnleggende ferdigheter til
a sgke ny kunnskap, formidle og Igse oppgaver.

Alle tre fasene bgr gjennomfgres skal god lzeering skje, men tiden som brukes i hver fase varierer
selvsagt avhengig av elevene, tema, stedet og kanskje av og til ogsa veeret.

Polarsirkelen Friluftsrad




Allemannsretten

Retten til fri ferdsel er en gammel rett i Norge. Det har til alle tider og for alle mennesker vaert lov a
ferdes, bruke og h@ste av naturen etter naermere regler. Disse rettighetene blir kalt allemannsretten. |
1957 ble allemannsretten nedfelt i Lov om friluftslivet (Friluftsloven).

| korthet innebzaerer allemannsretten rett til a ferdes fritt til fots i utmark gjennom hele aret nar
ferdselen skjer hensynsfullt og med tilbgrlig varsomhet. Man kan ogsa ferdes pa innmark til fots eller
pa ski nar marka er frossen eller sngdekt, dog ikke i perioden 30. april til 14. oktober. For omrader
vernet etter naturmangfoldloven kan det gjelde egne regler for ferdsel (f.eks. ferdselsforbud i sjgfugl-
reservat i hekketida). Som innmark regnes gardsplass, hustomt, dyrket mark, engslatt og kulturbeite,
samt omrader hvor allmennhetens ferdsel vil vaere til utilogrlig fortrengsel for grunneier. Med utmark
menes omrader som ikke regnes som innmark. Dvs. all udyrket mark som skog, fjell og hei.

Dette bgr du som laerer vite nar du skal ha med skoleklasse ut i naturen

- Ferdsel, opphold og rasting i utmark kan forega fritt med hjemmel i allemannsretten

- Alle tilretteleggingstiltak (lage stier, sette opp gapahuk mm) krever tillatelse fra grunneier

- Ferdsel over innmark (gjennom gardstun, i kanten av dyrka mark mm) krever tillatelse fra
grunneier

Nar en har med skoleklasser eller SFO-grupper pa tur og bruker naturen som laeringsarena, baseres
ferdsel og bruk pa allemannsretten. Det betyr at en ikke trenger a innhente tillatelse for a ta med

en gruppe ut sa lenge ferdselen gar i utmark. Dersom skolen bruker det samme omradet mye, vil

vi anbefale at en informerer grunneier og drgfter om det er spesielle hensyn en bgr ta. Dersom en
skole gnsker a tilrettelegge et omrade i utmarka f.eks. ved a rydde stier eller lage rasteplass, ma det
innhentes tillatelse pa forhand. Det er mange eksempler pa at bade enkeltgrunneiere og grunneierlag
har bidratt positivt til at barnehager og skoler har fatt etablert en naturlekeplass, leeringsarena eller

en leirplass. | skogbrukets sertifiseringsopplegg (PEFC) er det ogsa tatt inn krav om at skogeier skal
bidra til Igsninger: «Skogeier skal innen rammene av rimelig naringsutnytting og privatlivets fred bidra
til hensiktsmessige lgsninger for anlegging av stier, skilgyper, rasteplasser o.l. og for uteomrader for
barnehager, skoler og skolefritidsordninger, og gi tillatelse til slike nar det ikke er i strid med viktige
naeringsmessige eller gkologiske hensyn. Dette endrer ikke rettighetsforholdene etter friluftsloven.» En
god dialog med grunneier kan ogsa vaere verdifullt for a bli oppmerksom pa natur- og kulturkvaliteter

i omradet og fa informasjon om hvordan omradet brukes til skogsdrift, beite, fiske ellet annet. For
tilrettelegging av fast balplass trengs det i tillegg godkjenning av brannvesenet.

Dette bgr elevene kunne om allemannsretten

- Forskjell pa innmark og utmark

- Viktigste bestemmelsene om ferdselsrett i utmark og innmark

- Viktigste bestemmelser om hgsting - rett til & plukke baer, sopp og blomster (egne regler for molter
i Nord-Norge), rett til & fiske med sportsfiskeredskap i sj@

- At allemannsretten innebeerer at vi skal ta hensyn til naturen, grunneier og andre brukere;
opprydding, hensyn til dyr pa beite, hensyn til fugl og vilt, lukke grinder, bandtvangbestemmelser

Informasjon til skoleelever om allemannsretten med de retter og hensyn den innebzerer, bgr veere en

naturlig del av undervisningen nar skolen bruker naturen som laeringsarena.

Mer informasjon:

- Faktakort om allemannsretten fra Friluftsradenes Landsforbund

- Tverrfaglig undervisningsopplegg om allemannsretten utvikla av Gyldendal og Norsk Friluftsliv i
samarbeid med bl.a. Friluftsradenes Landsforbund: http://skole.salaby.no/allemannsretten
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Bruk av kniv, gks og sag
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Kniv - hva slags kniv bgr elevene ha?

Det er viktig med skarpe kniver. Hvis kniven er slgv ma elevene bruke mye kraft for a spikke. Nar vi
bruker mye kraft, blir bevegelsene mindre kontrollerte, og vi kan veere uheldige og skjeere oss. Slgve
kniver lager stygge kutt som gror sent. Vi anbefaler en spikkekniv med et godt tilpasset handtak for
barnehender og med et kort blad. For de minste er det mulig a teipe spissen og mellom handtaket
og bladet med isoleringstape. Kniven bgr vaere uten stopper mellom handtak og blad fordi det ofte
kommer i veien nar vi spikker.

Huskeregler ved bruk av kniv:

Alltid ha kniven i slira nar den ikke brukes

Alltid spikke fra deg og aldri mot andre

Alltid sitte eller sta stille nar du spikker (ikke ga rundt)

Alltid levere kniven til andre med skaftet fgrst og eggen ut fra egen hand
Ha god plass rundt deg nar du spikker

Ikke lek eller fekt med kniven

ounewNeRE

Det er mange ulike ting som kan spikkes fram. La gjerne elevene spikke noe de har bruk for som en
vandrestayv, seljeflgyte, pinne til pinnebrgd, spikketroll, barkebat, pil og bue, smgrekniv, uro, m.m.

Dks

@ksa er et viktig redskap & ha med pa tur. Den finnes i mange utgaver. Vanlig turgks eller sportsgks

er den mest anvendelige pa tur. Den passer godt til variert arbeid som smaved-klgyving, flisklgyving,
felling av smatraer, m.m. Nar vedkubben skal kigyves, er det a feste pksa i kubben ofte det vanskeligste.
Sett da eggen mot enden av kubben og sla gksa fast ved a bruke en annen kubbe som hammer mot
gksehodet. Nar gksa sitter fast, kan bade gksa og kubben lgftes opp samtidig for sa og slas mot
hoggestabben.

Regler for bruk av gks

¢ Den sikreste maten a oppbevare gksa pa nar den ikke er i bruk, er a sette den i en stubbe eller en
vedkubbe. Bruk eggbeskytter under transport. Veer ngye med a fjerne eggbeskytteren etter endt
tur slik at gksa far tgrke og ikke ruster.

¢ | handen beaeres gksa i hodet med eggen vekk fra beinet.

¢ Nar du skal gi ei gks uten beskyttelse til en annen, skal du holde gksa vertikalt med gksehodet ned
og eggen ut til siden.

e Bruk helst en hoggestabbe av tre. Jord og stein kan gdelegge eggen.

¢ Sta med beina godt fra hverandre nar du hogger. Veer ngye med at gksa ikke har hoggretning mot
kroppen, eller at andre ikke star for nzer. Pass pa at du ikke har klaer e.l. som henger og slenger.

Sag

Det mest vanlige a bruke pa tur er buesag og sammenleggbar tursag. Buesaga er den desidert beste
saga til all slags turbruk. Den er litt vanskelig a pakke i sekken, man kan fint henge utenpa. Nar buesaga
ikke er i bruk, beskyttes bladet med papp e.l. som surres fast med litt tau eller tape. Pass pa a fjerne
beskyttelsen etter endt tur, slik at saga far tgrke og ikke ruster. Den sammenleggbare tursaga er hendig
og lett a pakke i sekken, fordi bladet kan brettes bakover inn i skaftet. Imidlertid har den meget kort
blad. Dette begrenser hvor tykke stokker den kan sage over.

Saga kan lett sette seg fast i veden nar vi sager, spesielt i ferskt trevirke. Det kan hjelpe a ikke trykke alt
for hardt nedover nar du sager, eller ved a lage et v-spor fgr du begynner pa den egentlige saginga.




Litt om bal
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Brenn bal - bruk hodet

Bal er viktig. Bade praktisk, sosialt og mytisk har balet en sentral plass i var kultur. Vi har faktisk brent
bal sa lenge vi har eksistert som egen art. | Norge er retten til 3 gjgre opp ild en gammel sedvanerett.
Som andre allemannsretter er imidlertid ikke rettigheten ubegrenset. Retten til a gjgre opp ild
reguleres av Forskrift om brannforebygging.

Det er generelt forbud mot a gjgre opp ild i eller i naerheten av skog og annen utmark i perioden 15.
april — 15. september. Men forskriften har med fglgende setning: «Det er likevel tillatt 8 gjgre opp ild
der det dapenbart ikke er fare for brann».

Forbudet mot a gjgre opp ild i all utmark hele sommerhalvaret, er bare fornuftig nar det ses i
sammenheng med retten til likevel 38 kunne gjgre opp ild nar det ikke er brannfare. | snaufjellet er
det sjelden brannfare. Pa sngdekt og gjennomvat mark er det ikke brannfare. Vi har ogsa tusenvis av
holmer der du ofte kan gjgre opp ild uten at det er noen brannfare.

Den som gjgr opp ild har ansvar a utvise godt skjgnn, uansett arstid. Du har ikke bare rett til a bruke
hodet. Loven krever at du skal bruke hodet.

For a viderefgre god balkultur i framtidige generasjoner er det viktig at barn lzeres opp bade i balets
gleder og balets farer. Her har bade hjem, barnehage og skole en viktig utfordring. A utvise godt
skjgnn krever kompetanse.

God balkultur

e Bygg bal sammen med barna. Legg til rette for balgleder pa en trygg mate.

e Unnga a lage bal pa svaberg. Oppvarming og kjapp nedkjgling av berget kan lett fgre til at berget
sprekker, og at det, over tid Igsner stein. Sand- og steinfjeere er ypperlig a lage bal i.

e Bruk primeert etablerte balplasser, der slike finns.

e Ta hensyn til dyr og fugler. Unnga a lage bal/raste over lengre tid naer hekkende fugl.

A tenne oppe et bal

A tenne opp bél i regnveer kan i farste omgang virke litt vanskelig, men nar vi vet hva naturen kan by
pa av t@rr opptenningsved, og vi smgrer oss med litt tdlmodighet, gar det som regel bra (se illustrasjon
neste side).

1. Samle sammen en god del ved og hugg den opp i sma og mellomstore kubber. Store
kubber brenner darlig og lager mye rgyk om de ikke er veldig tgrre.

2. Nar dere har nok ved for en stund, samler dere opptenningsved:

e Torre kvister pa skjgrtegraner.
e Bjgrkenever: Riv av den ytterste Igse neveren med hendene.
e Tyrifliser fra stubber: | furuskog star det ofte igjen stubber fra tynning og

hogst, hugg litt i dem og lukt, er det gamle furutreer, lukter det tyri lang vei og %‘% =
tjaera i tyria tar fort fyr! — -

e Vedfliser spikket som «fjaer». L .

e Tynne fliser av tgrr ved (f. eks. tgrrgran).

3. Legg neveren i en liten haug med kvister fra skjgrtegrana over, still opp fliser av tyri/
tynne fliser/fjaerfliser som en lavvo rundt neveren og kvistene. La det vaere en liten
apning mot vindretningen der dere kan tenne pa.

4. Sitt foran tenndpningen med ryggen mot vinden og tenn pa neveren underst. Blaser det litt, kan
dere bruke to fyrstikker samtidig eller ha med et stearinlys.

5. Nar det har tatt fyr, ma dere mate balet med fliser og smaved ofte slik at stadig nytt materiale kan
ta fyr, men pass pa a ikke kvele flammene. Balet ma veere apent og luftig slik at det kommer til nok
luft.




Litt om bal

Forskjellige typer bal

Ulike typer bal gir ulike mengder lys, varme og glgr. Etter hvert finner man ofte sin egen form som man
liker best, men da ma man prgve noen ulike former fgrst. Her har vi bare tatt med et par typer, og ofte
kombinerer vi dem.

Pyramidebalet

Dette er det balet de fleste er vant til. Det beste er om man bruker sa tgrr ved som mulig. Fuktig ved
kan tgrkes i utkanten av balet. Etter a ha fatt fyr pa balet legger man pa med pinner (kubber) av gkende
stgrrelse. Balet egner seg fint til grilling og koking, som varmekilde og hygge.

Pagodebalet
Denne balformen krever mye trevirke, men til gjengjeld gir den mye lys og varme. E;]' (f
@nsker man mye glgr fort, er dette den rette baltypen! Vi bygger rett og slett en l 3

pagode utenpa pyramidebalet og tenner pa nederst.

Vinterbalet eller opp-ned-balet

Om vinteren kan vi enten grave oss ned til grunnen (og det kan veere en stor jobb hvis det er mye sng)
eller vi kan lage balet pa en ildflate. lldflaten lages ved a legge ved tett i tett i flere lag vinkelrett oppa
hverandre. De nederste lagene kan godt vaere av fuktig ved, mens de helt gverste lagene bgr veere av
tgrr ved. Hvor hgy ildflaten skal veere, kommer an pa hvor lenge balet skal brenne. Ideelt sett skal vi ikke
legge pa ny ved pa dette balet, men bruke det til det har brent ned. Balet brenner godt og lenge. Det
egner seg godt til matlaging, men gir darlig med glgr.

= = Salten Friluftsrad og Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse, innledning

Det er viktig at mattilbudet i skolen er ernzeringsmessig bra, og at kunnskap om mat,
kosthold og helse formidlers pa en god mate. Det gjelder ikke minst nar vi er ute!
Prosjektet «Fysisk aktivitet og maltider i skolen» har som hovedmal a tilrettelegge for en
times daglig fysisk aktivitet og gode rammer for skolemaltidet (jfr. udir.no).

Med en gang vi kommer ut, melder sulten seg. Med elevene ute pa tur, sier magen ofte
fra laaangt far den vanlige matpakketida. «Er det mat snart» og «Hva skal vi lage?» er
spagrsmal som fort dukker opp.

Ofte blir lukten av bal og grillkull forbundet med polse. Men, mat pa bal er sa mye mer
enn pglse! | dette heftet kommer forslag til matretter dere kan finne ingredienser til i
skog og pa eng, i sjgen, eller om dere har jukset og tatt med ingredienser fra butikken.

Uansett, naturen er et spiskammer, og oppskriftene her spenner fra snegl til brennesle.
De fleste synes det er ganske stas @ komme hjem og fortelle at de har overlevd en dag
som «Robinsony, spist snegler og andre dyr fra fjaera eller drukket skogste.

Ute pa tur viser det seg at mat elevene «ikke liker», ofte blir det beste de har smakt!
Seerlig nar de har lagd maten selv.

Dette heftet er delt inn i:

- Tilberedning av mat pa ulike mater
- Drikker

- Mat fra skog og eng

- Mat fra fijeera

- Brad og lignende

- Hovedretter

- Desserter og lignende

Oppskriftarkene er ikke knyttet til ett enkelt kompetansemal, siden et maltid tilberedt ute
ofte vil oppfylle mange av kompetansemalene, som f.eks:

Etter 4. arssteget:

* lage trygg mat

» bruke mal og vekt i samband med oppskrifter og matlaging

» undersgkje ulike matvarer med tanke pa smaksopplevingar

» gjere sitt til trivsel i samband med maltida

* beskrive samisk mattradisjon og korleis mattradisjonar har samanheng med natur og

levevis
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Mat og helse, innledning

Etter 7. arssteget:

bruke rekning for a auke eller redusere mengda i oppskrifter, prgve dei ut og
vurdere resultatet

folgje oppskrifter

diskutere kva mattryggleik og trygg mat inneber

utvikle, lage og presentere eit produkt (eks safting og sylting)

lage mat fra ulike kulturar

lage samisk mat og gjere greie for nokre trekk ved samisk matkultur

LAGE MAT | NATUREN OG BRUKE NATUREN SOM RESSURS (var utheving)

Etter 10. arssteget:

utvikle, produsere, gje produktinformasjon og reklamere for eit produkt (eks ved
safting

og sylting)

skape og prave ut nye retter ut fra ulike ravarer, matlagingsmetodar og matkulturar
lage mat for ulike sosiale samanhengar og drgfte korleis mat er med pa a skape
identitet




Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Balkubben

Sted: Ved leirplassen, gapahuken eller lavvoen
Arstid: (Se litt om bal i innledning)
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 tarr. Kubbens stgrrelse bar veere det samme som kjelen.

Gjennomfering:  Skjeer 8 til 10 spor pa toppen av kubben med motorsagen. Sporene
sages 15-20 cm ned i kubben. Sporene ma veere dype for a fa ekstra
trekk til flammene. 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. Flammene slar straks opp og kaffekjelen kan plasseres rett oppa
kubben. Kjelen inkl. handtaket blir fort veldig, veldig varm.

Kokepunktet nar man i Igpet av fa minutter. Bruk hansker, en stokk eller
annet for a Igfte av kjelen.

Det kan vaere en fordel & plassere kubben pa jord eller sandbunn, selv
om det ikke oppstar svimerker pa bakken eller gresset. Etter at kubben
har brent et par timer vil det ry litt aske og gladende kullbiter.
Balkubben slukkes ved & helle pa vann, grus eller sand. Resten av
kubben kan brukes som peis- eller balved.

Kubben er tung og lite Y (
egnet til & beere med seg pa ' '
lange turer. Helst bgr den
lages til pa stedet, f.eks.
ved uteplassen, leirplassen,
gapahuken eller lavvoen.
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Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Enkel kokegrop pa sandstranda

Sted: Sandstrand

Arstid: (Se itt om bal i innledning)

Utstyr: Ved eller grillkull, fyrstikker og tennvaeske dersom grillkull benyttes
Gjennomfering: Dette er en enkel og lettvint mate a lage ildsted til matlaging pa. Finn ut

hvor hgyt vannet star nar det er vanlig hgyvann. Rett ovenfor dette
punktet kan dere starte arbeidet. Grav en grop i sanden med hendene.
Marker kokegropen ved a legge steiner i ring rundt hullet. Dette er viktig
for at barna lettere skal unnga a trakke oppi kokegropen. Legg ved eller
hell grillkull i gropa. Bruker dere grillkull, sa er et godt tips a legge hele
grillkullpakken oppi gropa (emballasjen blir brent opp, og det blir mindre
sgppel a beere med seg hjem). Lag et x-snitt fra hjgrne til hjgrne pa
pakken, slik at kullet ligger apent, og ha pa tennvaeske. La tennvaesken
trekke litt inn i kullet fgr dere tenner pa. La det brenne litt for dere legger
innpakket mat eller setter kjeler og lignende i gropa.

Etter at matlagingen er ferdig, slukkes kokegropen helt med vann. Avkjalt
grillkull fiernes fra omradet og gropen fylles igjen. Det skal ikke veere spor
igjen etter kokegropen nar dere forlater sandstranden.
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Mat og helse

Tilberedening av mat pé& ulike mater

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

"Kjerring”

Ved balplassen
(Se litt om bal i innledning)

Kaffekjele med hank, en lang stokk, en kort stokk/pinne formet som
bokstaven “Y” og 1-2 store tunge steiner

En kort Y-formet stokk settes ned i bakken sa naert balet som mulig uten
at stokken begynner & brenne. Den lange stokken legges ned mot
bakken og opp i den Y-formede stokken, slik at 2/3 av langstokken peker
vekk fra 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 dette ned i balet. Kaffekjelen tres inn pa den andre enden

av langstokken slik at kjelen blir hengende over balet. Kaffen kokes pa
vanlig mate, men husk a ta av kjelen FJR dere fijerner steinen.

To tips til ekstra god kaffe ute pa tur:

Kok opp kaffevannet sammen med en kvist einer. Da vil det smake ekte
skogskaffe!

For deg som liker en brent smak pa kaffen: rgr i kaffepulveret med en
brennende pinne. Mest smak gir det hvis du rerer mens kaffen nettopp
er tatt oppi kjelen, og fortsatt ligger tarr pa det kokte vannet.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Tilberedening av mat pa ulike mater

Sted:

Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Kokegrop

Der det er mulig a grave en grop i bakken. Bakken ma ikke vaere sa vat at
det blir stdende vann i gropa. Ei tarr grasmyr kan fungere, men vat grunn
stjeler for mye varme fra steinene. Er det tart, bgr du tenke pa at jorda under
overflaten kan brenne. Slokk derfor skikkelig etterpa!

(Se litt om bal i innledning)

Spade (alternativt kan en flat og avlang stein eller en plankebit benyttes) til
a grave kokegropen. Flere knyttnevestore steiner, fyrstikker, vedkubber og
aluminiumsfolie (alternativt store blader, torvmose, tare eller avispapir) til
innpakning av maten. Bgtte med vann. Hansker ved behov.

En kokegrop i bakken er en mellomting mellom dampkoking og ovnsbaking.

Varm opp steiner pa et bal. Bruk helst knyttnevestore steiner. De
magasinerer varmen godt. Skal dere derimot koke store mengder poteter,
bar dere bruke starre steiner. Det er et poeng at steinene er runde, ellers

vil overflaten fa en ujevn oppvarming og de vil lett sprekke. Oppvarmingen
kan ta litt tid, sa det lgnner seg a begynne i god tid far steinene skal brukes.
Nar de er rgdglgdende, er de ferdig til bruk. Det kan veere litt vanskelig &
flytte pa de varme steinene fra balet over i kokegropa. Bruk gjerne
plankebiter, vedkubber eller pinner.

Grav en grop i bakken der maten skal tilberedes. En flat og avlang stein eller
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Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Kokegrop fortsetter

en plankebit kan brukes som spade. Progv a bevar det gverste torvstykket
sa helt som mulig. Stykket er fint a bruke som dekke/lokk til slutt. Gropa
bar ha en dybde pa 30-40 cm. Stgrrelsen ellers kan tilpasses maten som
tilberedes.

Det er to grunner til at maten (f.eks. fisk, kjatt, poteter, gulrgtter) ma
pakkes inn. For a unnga kontakt med steinene og for & holde maten

ren. Til innpakning kan dere bruke store blader, torvmose, tare,
aluminiumsfolie eller avispapir. Urter eller annet krydder, som f.eks.
einerbaer, blad fra ryllik, bjgrkelgv, tang fra sjgen o.l., kan legges inni.
Legg noen av de varme steinene ned i gropa slik at de stikker litt opp
langs sidene. Den innpakkede maten legges pa steinene.

Deretter legges resten av de varme steinene oppa maten og pa sidene.
Qverst legger dere et 10-15 cm tykt isolasjonslag av torvmose eller annen
mose. Over dette legges grastorva med graset ned. Tett igjen sa godt
som mulig. Til slutt helles litt vann ned i gropa. Dette for & skape varm
damp rundt maten. Vannmengden varierer, men bruk gjerne en halv liter
eller litt mer. Marker kokegropa med stein eller pinner slik at gropa ikke er
vanskelig a finne igjen.

Dere kan ikke apne kokegropen for a sjekke om maten er ferdig, for sa a
lukke den igjen for a la maten sta litt til. Da slipper dere ut mesteparten av
varmen. Har dere nok emballasje mellom maten og steinene, og har hatt
i nok vann, blir ikke maten brent selv om den star lenge. Det kan veere
greit a bruke en time eller mer dersom det passer. Mat som lages pa
denne maten blir saftig og smaken himmelsk.

Det er viktig at dere rydder ordentlig opp etterpa. Gropa fylles igjen og
torvlaget legges pent pa plass der det |a. Ta det som en utfordring a
unnga synlige spor. Gropa kan ogsa brukes neste gang dere er pa tur.
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Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Raykovn

Sted: Ved fjeera eller langs med en bekk eller elv i en skraning med sand eller jord
Arstid: (Se litt om bal i innledning)
Utstyr: Noe a grave med, f.eks. en spade, plankebit eller en flat stein. Knyttneve

store steiner, kvister der noen er helt ferske, mose, fersk einer eller ferskt
lov, salt, fisk og mye ved.

Gjennomfering:  Det tar nesten en hel dag & bygge en raykovn, men det er veldig moro.
Reykovnen bygges i en skraning med sand eller jord. 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 raykkanalen ma dere lage en liten kasse av stein hvor
fisken skal henge. Salt fisken godt og tre den inn pa en pinne.
Grav en grop i bakken ved bunnen av rgykkanalen. Nede i denne gropa
skal dere tenne et bal, sa det kan veere lurt & luke unna alt som kan brenne.
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 glar igjen. For at det
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Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Gjennomfering:

Roykovn fortsetter

skal begynne a ryke, ma dere legge ferskt einerbar eller ferskt Igv oppa
glerne. Rayken skal na trekke inn i kanalen og falge den opp til fisken.
Dersom kanalen lekker ragyk tettes sprekkene igjen med mose.

Fisken er ferdig nar fiskekjgttet slipper beinet. Dette tar flere timer.
Innimellom ma balet fyres opp igjen og ferskt Igv eller einer legges oppa
pa nytt.

Husk a slukke balet skikkelig etter dere. Etter at dere er ferdige, er det
greit a forlate stedet i den tilstand det var i. Steinene kan legges ned igjen
med sotsiden ned.

Mat pa grillrist/stekeplate/stekehelle

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfearing:
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Balplassen
(Se itt om bal i innledning)

En grillrist, gammel stekeplate eller stekehelle. Pose til & ha rist/plate/
helle i etterpa, evt. olje til steiking.

| stedet for a bruke engangsgrill, kan man ta med seg grillkull eller
ved, og steke pa en rist, gammel stekeplate eller en stekehelle. Et
miljgvennlig alternativ!

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Syvsteinsovn

Sted: Ved fjeera eller langs med en bekk eller elv der det er mulig a finne store
flate steiner eller steinheller

Arstid: (Se itt om bal i innledning)

Utstyr: Store flate steiner til bygning av ovnen. Smastein og mose til a tette igjen

sprekker og hull. Ved, ingredienser til maten du skal lage og eventuelt
aluminiumsfolie.

Gjennomfering: Det a lage god mat ute pa tur skaper et ekstra trivselsmoment. Hva er vel
bedre enn nar du med enkle hjelpemidler kan lage pizza, boller og andre
bakevarer pa tur? Det eneste du trenger a tenke pa, er ingrediensene til
maten du skal lage. Som ovn bruker man naturens egne materialer.

For & lage en syvsteinsovn er man avhengig av a finne noenlunde store
og flate steiner. Ovnen heter syvsteinsovn fordi det i teorien holder med
syv steiner, men som regel trenger vi flere. Den starste av dem setter
man som bakvegg. Eventuelt kan en rett vegg pa en stor stein eller fjell
veere bakveggen, men soten setter stygge merker og varmen kan gjgre at
fiellet 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
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Mat og helse

Tilberedening av mat pé& ulike mater

Sjusteinsovn fortsetter

Gjennomfering:  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 veere 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 terkes med en fuktig klut.

For a 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 ogsa lgnne seg a putte litt mel pa hylla i
ovnsrommet slik at maten ikke svir seg 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 Ignner det seg & bake smatt (boller,
rundstykker, pizza) eller heve bakevarene litt fra bunnplata. Bolledeig kan
for eksempel legges i en smurt tynnbunnet kjele som settes pa et par
tynne vedfliser i ovnen, og vi far julekake!

Nar vi er ferdige, er det greit a forlate stedet i den tilstand det var i.
Steinene kan legges ned igjen med sotsiden ned.
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Mat og helse

Tilberedning av mat pa ulike mater

Trefoten

Sted: Ingen spesielle krav
Arstid: (Se litt om bal i innledning)
Utstyr: Et 3 m langt tau som taler varme (f.eks. bomullstau uten plast), en gryte

med hank til & lage mat i og en krok til & henge gryta i (f.eks. "slakterkrok"

eller krok til 8 henge opp malespann med). | tillegg trengs tre stokker

som dere finner i omradet dere skal vaere pa. Det er greit om stokkene er

omtrent like lange, men de trenger ikke a veere like tykke.

Gjennomfering:  Trefoten er fin & bruke nar maten skal lages i gryte over bal. Den kan
brukes sa og si over alt sa lenge det er stokker a finne. Trefoten bestar av
tre stokker som er surret sammen ved hjelp av et tau. Det kan enten veere
stokker som har drevet i land, eller som man finner pa bakken i skogen.

Det kan hende dere ma lete litt.

Stokkene surres sammen, kroken hektes pa, og gryta settes over det
brennende balet. For & fa vannet til
a koke raskt opp, senkes kjelen helt
ned til vedkubbene. Blir det litt for
varmt for maten, trekkes kjelen
oppover slik at det blir litt kaldere,
eller kjelen kan gynges sakte fram
og tilbake.

Nar maten er ferdig og balet slukket
tar dere trefoten fra hverandre
igjen. Et tips er a sette stokkene
opp etter et tre slik at dere vet hvor
dere finner stokker neste gang dere
drar pa tur.
Alternativt til tau kan man ogsa

- - bruke kjetting, men tau er lettere &
baere med seg pa tur.
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Mat og helse

Drikke

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Krokebaersaft

Omrade hvor det vokser krgkebaer (krekling)
Hgsten

Sma batter/yoghurtbegre til & plukke beer i, stor og stadig stamp hvor 2-3
barn kan sta, plastposer, korker, tomflasker, 10 liter krgkebeer (krekling), 2
| vann, 2 pakker vinsyre (a 50 g) og ca. 700 g sukker pr liter saft

Nar vi lager saft fglger vi prosessen fra beer til saft, og kan lzere a ta vare
pa naturens ressurser.

Forarbeid: Dra ut i skogen og plukk krekling!

Etterarbeid: Tilbake pa skolen has baer, vann og vinsyre i en stamp, og
sa skal dette sta til neste dag. To til tre barn vaskes pa fottene 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 trdkkerytme
nar beera na skal beintrakkes. Dette bgr gjgres ute. Nar all saft er trakket
ut av beera, siles denne gjennom et klede og opp i en bgtte. Ha i sukker
og tem safta (bruk evt. hevert) over pa flasker. Husk & vask flaskene godt
for bruk. Etiketter med skolens eller elevens navn og argang kan limes

pa.

Kanskje er dette et produkt som barna kan selge eller gi bort til jul?

Salten Friluftsrad




Mat og helse

Drikke

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Gjennomfering:
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Bjorkesaft

Der hvor det vokser bjagrk

Den beste tiden a tappe sevje fra bjarketreer er fra mars til mai, helst siste del
av april
Skarp kniv, taustump eller tape, en tom 1,5 | brusflaske

Tidlig pa varen stiger sevja i traerne, og vi kan tappe litt uten at de tar
skade av det. P4 dette tidspunktet er det mye sevje i treet, fordi alle
bladene trenger vaeske for a kunne springe ut. Sevje kan tappes av
bjerka omtrent pa den tiden da bjgrka har fatt blader sa store som
museagrer.
Finn et tre som er minst tre meter hayt, og en kvist pa treet som ikke er
starre og tykkere enn at du greier & 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 pga
av all saften, sa den bar festes godt. Etter kort tid
vil det begynne a dryppe sevje fra kvisten. Treets
stgrrelse har betydning for mengden sevije. | 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 veere nok
bjerkesevije i flaska til at dere kan smake pa den.
Bjorkesaften 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, og et tips er a 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 & koke sevja sakte
inn kan vi lage deilig sgt bjgrkesirup, som skal veere god mot forkjglelse.

Oslo og Omland Friluftsrad, Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Drikke

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Te fra naturen

Skog, eng
Sommerhalvaret

Morter (eller to steiner mot hverandre), kokende vann, kopp til a drikke
av, evt. en tesil slik at dere kan sile fra naturmaterialet som dere bruker til
ingredienser

Etter 8 ha samlet ingrediensene til teblandingen, knuses
ingrediensene i en morter. Hell s& kokende vann over og la det
trekke i noen minutter.

Barte 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!

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

Skogste lages av blad av tyttebeer, blabaer, bringebaer, lyngblomster,
rognebeer og einerbaer. Hvis teen lages om sommeren kan dere ta

med friske beer.

Engblanding lages av bjerkeblad, klaverblad, akermynte, geitrams,
markjordbeer og kamille.

Bjerkete: Kok teen pa grenne, nyutsprungne blader. Sil av bladene
og smak til med sukker. Bjgrkeblader har et hgyt C-vitamininnhold.

NB: Bruk bare de ingredienser som er nevnt her eller andre som
dere er sikre pa ikke er giftige.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Brennesle - neslesuppe

Veikant/graft, eng e.l. (der det vokser brennesle)
Var og forsommer

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

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 remme og server!

Nesleburger og neslebrgd

Veikant/graft, eng e.l. (der det vokser brennesle)
Var og forsommer

Burgere: Kjele og stekepanne, brennesle, kjgttdeig, hamburgerbrad og smgr
Brad: Ingredienser til grovbragd og brennesle

Burger: Klipp opp brenneslebladene og gi dem et raskt oppkok. Bland
brennesle og kjattdeig, form burgerne og stek dem i pannen.

Brad: Bruk ein oppskrift pa grovbrad og erstatt 1/4 av det grove melet med
malte nesler. God tid til heving er viktig.

Oslo og Omland Friluftsrad, Friluftsradet Vest




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Brennesle: Pesto og krydder

Sted: Veikant/greft, eng e.l. (der det vokser brennesle)
Arstid: Var og forsommer
Utstyr: Hansker til a plukke nesleblader, og pose til & ha det i. Stavmikser eller

mikser, tarkemaskin eller stekeovn.

Gjennomfering:  Hast 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 kjer alle ingrediensene i mikser og tilsett oljen til slutt mens
mikseren gar. Nyt pa fullkornsskorper, salt kjieks eller sammen med pasta.
Oppbevares best i fryser.

Brenneslekrydder:

Blader som er til overs fra
brenneslepestoen kan gjerne
nyttes til & lage brenneslekrydder.
Legg bladene i mattgrker pa 35-
40°C i 6-8 timer, evt i stekeovn pa
50°C i noen timer, til de har fatt
torr og sprg konsistens.

Knus bladene og legg de pa
lufttette glass.

Smaker fortreffelig pa
ostesmarbrad!

Brenneslebladene kan for gvrig
brukes som spinat i matlaging.
Stilken kan ogsa spises fersk
eller kokes. Hvis noen brenner seg pa brennesla, kan man gni inn
omradet med saften fra stilken.
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Treak - godteri av einerbaer

Sted: Hvor som helst hvor det vokser einer; skog, kyst, fiell

Arstid: Sensommer og hgst

Utstyr: Bla einerbeer, se for gvrig de to ulike oppskriftene

Gjennomfering:  Det er fa planter som har stgrre plass i var tradisjon enn eineren. Fra gammelt av

ble bade rattene, barken, treverket, barnalene og einerbaerene brukt. Einerbaer
trenger ett ar pa @ modnes, derfor finner vi bade grenne og bla baer pa samme
busk. Det er de bla beerene som er modne, og det er de vi skal bruke til treak, eller
hjemmelagede lakrisstenger om du vil.

ENKEL OPPSKRIFT

3 liter bla einerbaer, brunt sukker og flate.

Ha bzerene i en kjele, dekk beerene 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 stivner ved avkjgling) og formes til fingertykke stenger
(for eksempel ved & 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 VIDEREKOMNE

5 liter bla einerbeer, 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 beerene like mye vann
igjen og la det koke i nye 2 timer. Uttrekket siles fra og tas vare pa sammen med
forste 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 fer farin og brunt sukker tilsettes. Sa kokes alt til en tjukk
gret som ma avkjgles litt. Trekk deretter massen ut i stenger som avkjgles. Rull
gjerne stengene inn i matpapir.
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Fra blabaer til energibarer

Sted: Skogen
Arstid: Hast - sensommer
Utstyr: Noe a plukke blabeer i, mattarker og/eller stekeovn. Stekeplate, plastbolle

og bakepapir. Ingredienser til energibarer.

Gjennomfering:  Sank baera i skogen nar den er moden. Det kan vaere mer motiverende & plukke baer
i en liten kopp og heller fylle den opp flere ganger. Ta gjerne lunsjen i det fri, rar ditt
eget syltetey med en pinne eller skje og smak kanskje til med litt sukker. Smaker
nydelig pa egen bradskive, hvis det kommer sa langt.

Terking av blabeer:

Bruk mattarker (over noen dager) hvis du har tilgjengelig, eller stekeovn til & tarke
baer. Ved bruk av stekeovn legger du baera utover stekeplata i ett lag. Bruk gjerne
bakepapir. Luftterk dem i 2-3 dggn pa et tert og luftig sted s& baerene ikke mugner.
Tark dem sa i stekeovnen, farst ved 40°C i 1t. @k sa varmen til 70°C og la dem
ligge til de er gjennomtarre. Det varierer fra ovn til ovn hvor lang tid dette tar, har du
varmluft kan du med fordel bruke dette. Sett stekeovnsdgra péa glgtt. Stikk gjerne ei
sleiv i apningen hvis det er vanskelig a fa til.

Det gjor ikke noe om beera ikke er helt inntarket, det gir bare en litt seigere
konsistens. Hvis baera ikke er nok tarket, 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 hjemmelekse?

Energibar:

1,5 dl hasselngtter (eller andre ngtter. Allergisk? Erstatt med havregryn.)

Ca. 3 dl havregryn

Ca. 1-1,5 dl sukker (er baerene sgte, kan sukkermengden reduseres!)

Ca. 3 dI Blabeer (tarket)

Ca. 150 g romtemperert smor

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 @nsket starrelse rett etter steking,

for 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. Kanskje dette kan lages for a senere tas med pa tur?
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Granskudd sirup

Sted: Skog (granskog)
Arstid: Var
Utstyr: Kasserolle, sil og rene glass.

Gjennomfering:  Granskuddene hgstes ved a plukke de fra grana. Lubne, myke, lyse-
gregnne granskudd. Del inn i grupper og la barna samarbeid om a fylle en
pose.

Granskuddsirup:
Lysegranne 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 di
vaeske, bruker du 10 dl sukker.

Ha alt tilbake i kasserollen og la det koke opp over middels varme. Kok
videre til vaesken 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 seg langs kanten av kjelen underveis
i kokingen.

Sirupen skifter farge, og etter hvert blir den mark — helt av seg selv!

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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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Hasselngtter - ngttekake

Skogen
Sensommer og hgst
4 egg, 250 g sukker og 250 g ngttekjerner

Forarbeid: Dra ut i skogen og plukk hasselngtter.
Etterarbeid: 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 flaten gis et oppkok - r@r hele tiden! La det sta kaldt til
neste dag. Pisk opp flaten til krem og ha oppa ngttebunnen.

Hasselngtter - steinaldergodt

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Balplassen
Hele aret

5 dl hasselngtter, 3 ss honning, 2 eggeplommer, 2 flate steiner, bolle og
blader

Bruk to flate steiner til & knuse ngttekjernene med. Bland knuste
ngttekjerner med honning og eggeplommer. Server desserten pa blader.

Oslofjordens Friluftsrad, Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Jordnogtt

Sted: Ytre kyststrgk fra Aust Agder til Romsdalen
Arstid: Var og sommar
Utstyr: Flora, jordngtt (Conopddium majus), kallenamn: Gimlis ngtter.

Gjennomfgring: Pa veldig mange enger og i attgrodd utmark pa Vestlandet, finn du ei
plante med tynne flikete blad og ein skjerm med mange kvite blomster.
Grav langs stilken og prgv a faglgje etter denne. | enden av rota ligg ein
knoll/ngtt. Planta er lur og den skjuler jordngtta ved ofte a la stilken ta
ein 90 graders sving like under bakken. Trikset er derfor & falgje forsiktig
etter stilken! Skalet pa jordngtta er lett a fierne med naglen og dei smaker
kjiempegodt. Nar du kjenner planta og jordngtta, sa er den lett a skilje fra
andre arter.
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

L@avetann

Sted: Veikant/greft, eng e.l. (der det vokser Igvetann)
Arstid: Var og sommar

Levetann-saft

Utstyr: 3 | blomster, 4 | vann, 3 sitroner og 1 3/4 kg sukker

Gjennomfering:  Samle inn 3 | blomster av lgvetann (uten grgnt). Kok blomstene opp i 4 |
vann. Avkjgl over natten. Tilsett saft av 3 sitroner og sukker. Ta det med
tilbake til skolen og la det sta kjglig i 2 - 3 uker. Rar av og til. Sil og hell pa
flasker. Tilsett litt vann dersom saften blir for kraftig.

L@vetann-salat

Utstyr: Unge blad av lgvetann, 1 ss eddik, 1 ss olje, 1 ss vann, 1 hvitleksfedd, hvit
pepper, urtekrydder og salt.

Gjennomfgring: Hakk bladene ra, 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 hvitlek. Mos litt gresslgk. Bland Igvetannbiter, gresslgk og
dressing.

Omelett med lgvetannblomster

Utstyr: 2,5 dl uapnet Igvetannknopper, 2 ss margarin, salt, egg og 3 ss vann

Gjennomfering: Stek Igvetannknoppene myke i margarin og litt salt. Rgr sammen egg, salt og
vann, og bland i Igvetannknoppene.
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Lovetann fortsetter - Gratinert Igvetann

Utstyr: Kjele, lavetannratter, vann, oppskaret purre, smar og ost i skiver

Gjennomfering: Kok avskrapte Igvetannrgtter i 15 minutter. Hell av vannet. Fres
oppskaret purre i smgr sammen med Igvetannrgttene til purren er blank.
Ha over osteskiver og ha pa lokk til osten smelter.
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Nyper - nypegrgt

Sted: Overalt hvor det finnes rosebusker
Arstid: Sensommer og hgst
Utstyr: 5 dI friske eller 4 dl tarkede nyper, 1 | vann, 2 ss sukker, 3 ss potetmel

Gjennomfering:  Det er forskjell pa 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 gjar ikke
noe, for marken gar inn til frgene og de skal kastes likevel!

Nypekjottet skylles og knuses lett far 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. Rar potetmelet ut i litt kaldt vann. Hell
potetmeljevningen i nypemassen under omrgring og la graten koke opp.
Serveres med kald melk eller flate.

Utforsk: Hvorfor er nype en frukt, og ikke et baer?
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Rognebaer - gele og grot

Sted: Skog hvor det vokser rogn
Arstid: Hest
Utstyr: Rognebaergele: 2 kg beer, 1 kg epler, ca 1 | vann, ca 800 g sukker pr. liter

saft og evt. stivelsesmiddel
Rognebaergrat: 5 dl godt modne rognebeer, 2 dl vann, 3 store milde epler,
litt rosiner, 130 g sukker, 1 - 2 ss maisenna, kanel, flate/melk og sukker

Gjennomfering: Rognebaergele:

Rognebaerene skal ha hatt en frostnatt (eller en natt i fryseren). Baerene
renses. Eplene skjeeres 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 fgr geleen er klar, kommer an pa
hvor modne beerene er. Hell litt saft pa en tallerken og sett den kaldt. Dra
en skje igiennom nar geleen er kald. Hvis den ikke flyter sammen, er den
ferdig. Hvis geleen ikke blir stiv etter koking, tilsettes stivelsesmiddel.

Rognebaergrgt:

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 oppskjeert i biter. Jevn grgten med maisenna utrgrt 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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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Rognebaer - gele med epler

Sted: Skog (der du finner rognebaertraer)
Arstid: Hast
Utstyr: 1 kg renset rognebeer, 0,5 kg epler, 700 g sukker, 7,5 dl vann, klede til

siling, kjele, syltetgyglass, skje og tallerken

Gjennomfering: Hast eplene nar de er modne og
rognebaerene nar baerene er rgde.
Legg gjerne beerene i fryseren over
natta, da blir de litt mildere og mindre
bitre pa smak. A legge baerene rett
i fryseren kan ogsa veere smart hvis
man ikke rekker a rense/skylle baerene
samme dag. Da unngar man at
smainsekter sprer seg i klasserommet.
Eplene kan holde seg lenge om de
oppbevares kjalig.

Skyll 1 kg renset rognebeer, skrell og
vask 0,5 kg epler.

Kok frukt og beeri 7,5 dl vann til
frukten moser seg.

Sil gjennom klede.

Kok opp safta og ha i ca. 700 g sukker under omrgring

Kok i 10 — 20 minutter

Ta gelépraver ved a helle litt av gelémassen pa en kald tallerken. Dra
en skje tvers igjennom massen. Renner den ikke sammen er massen
ferdigkokt.

Ta kjelen av varmen og la geléen avkjgles noe. Skum godt av. Ha
geléen pa varme glass og la den stivne. Sett pa lokk.

Geléen smaker spesielt godt til kjgtt og viltretter. Den har en

litt «voksen smak». Beer til overs? Kanskje de kan brukes i et
formingsprosjekt?
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Mat og helse

Mat fra skog og eng

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Sisselrot

Over alt med ganske god og humusrik jord

Tidlig pa varen

Kniv

Sisselrot er lakrisgodteri fra naturen. Alt man trenger a gjere er a
grave opp en rot, skrape av det ytterste laget pa roten, og sa kan den

spises.

Sisselrot (Polypodium vulgare) tilhgrer
karsporefamilien, naermere bestemt det vi kaller for
bregner. Karsporeplantene var mye viktigere for

noen hundre millioner ar siden, da de dominerte
plantelivet pa jorda totalt - og det kan det spinnes
mange spennende historier rundt! 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 ngdvendigvis 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 varen, er bade sgt og har
fin lakris-ettersmak. Selv i dag er det mange barn som
vet a sette pris pa sisselrotstokker. Om de kommer til &

smake pa en rotstokk fra en annen bregne, skjer det likevel ikke noe
galt, og de blir nok spyttet ut hvis de ikke er gode!

Rotstokken til sisselrot har ogsa funnet sin plass i folkemedisinen og
har helt siden oldtiden veert brukt som legemiddel. Bl.a. skrives det

i en svensk legemiddelbok fra 1849 at den virker svakt svette- og
urindrivende og er et utmerket sliml@gsende middel.

Kanskje det er noen som hoster eller har tett nese som vil prgve?

Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Gjennomfering:

Utstyr:

Gjennomfering:
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Sopp

Skog
Hast

Soppsnadder

Sopp, stekepanne og varmekilde (bal, primus, stormkjgkken e.l.), kniv,
meierismar, salt, pepper og gjerne litt ramme eller flate

Plukk noen av de sikre soppartene (f.eks. kantareller, piggsopper,
steinsopp eller matriske). Bgrst av soppene og skjeer 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 meierismar i panna og
freser soppen i noen minutter. Tilsett litt salt og pepper og gjerne litt
remme eller flgte og server med pinnebrad eller ferske rundstykker!

Soppsuppe

6 dl sopp (helst traktkantareller eller andre sopper dere er sikre pa er
speselige), 1 | vann, 2 buljongterninger, 1 skive rotselleri, litt purre og
lok (gjerne sjalottlgk), 2 ss olivenolje, 4 ss hvetemel, 1 dl kremflate eller
remme/ créme fraiche, 1 eggeplomme, litt kruspersille, salt og pepper

Kok ut mesteparten av vannet og fres soppen i litt olje. Kok sa sopp og
selleri i buljong i 12 minutter. Fres purre og Igk, 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, flate og krydder. Server med pinnebrad eller rundstykker!

Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Storfrytle

Kyststrgk fra Aust Agder til Lofoten
Var, sommar og tidleg hgst

Flora, og kniv er kjekt for a kome til rota

Storfrytle (Ldzula sylvatica), veks ofte i tette klynger/matter pa Vestlandet
og nordover.

Litt godt: Dra forsiktig i nokre blad i sentrum av "rosetten” og deler av
planten glir ut. Alt det kvite og lyse pa planten kan etast og smaker mildt
og litt natteaktig. Det er ikkje farlig & ete av det grane, men her er planten
sveert trevlete.

Kjempegodt: Dra opp rota like ved der blada kjem ut. Ta ein kniv og skjer
forsiktig av det yttarste laget pa rota. Det er fryktlig lett & skjere seg pa
denne rota, -sa ikkje skjer mot deg! Alt det kvite og lyse kan etast og har
konsistens som kokos og smakar satt!

Gulaks

Heile landet
Var, sommar

Flora

Gulaks (Anthoxanthum odoratum), norsk kallenamn: Karamellstra.

Dra forsiktig i straet. Du skal klare a fa straet til & dele seg gjennom at det
sklir ut av "slira”. Ta na den lyse enden i munnen og tygg litt. Etter ei lita
stund kjenner du ei satlig karamellsaus liknande smak. Kjempegodt!

Sunnmagre Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Strutseving - uoppdaga grennsak

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Hele landet, spesielt vanlig pa elveavsetninger fra Hordaland til Troms.

Var og forsommer

Kniv, bgtter, kokekar, salt og pepper, smar, en sitron og tilgang pa vatn og

ildsted

Strutseving (Matteuccia struthiopteris) er var stgrste bregne. Den er en
naeringsrik grgnnsak som fortjener langt starre oppmerksomhet enn tilfellet

er i Norge i dag.

| nordgst-Amerika er strutseving en sveert ettertraktet grannsak. 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 ogsa i
restaurantlogoer. Gar du pa nettet og saker pa «fiddlehead ferns» vil du
finne et uttall matretter og restauranter. Begrepet «fiddlehead»

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 a 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 sveert raskt. Ved
gunstige temperaturer er det malt en vekst pa 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 konserveér eller
anvend raskt som fersk gronnsak.

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, kjatt, pasta, eller hva med en

strutsevingpizza?

Salten Friluftsrad




Mat og helse

Mat fra skog og eng

Tyttebeer

Sted: Praktisk talt over hele landet.

Arstid: Sensommer og hgst. Du finner tyttebzer helst i nzeringsfattig skog med mye
lyng, eller i lyngheier i lavlandet og i fjellet.

Tyttebzergele og tyttebaergrot

Utstyr: Gele/grat: 3,5 | tyttebaer, 0,5 | vann, 1 kg sukker og en stor, noe flat skal

Gjennomfering:  Tyttebaer og vann kokes i et kvarter og settes til kjaling til neste dag. Da
siles kraften forsiktig av og varmes opp. T@gm sukkeret i skalen og hell
den kokende saften over. Rgr sakte og forsiktig til sukkeret har smeltet.
Rear 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 veere like greit a “rgre” baerene, dvs & mose dem
sammen med sukker, som a “sylte” dem, dvs koke syltetoy.

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

Trollkrem

Utstyr: 2 eggehviter, 1-2 kopper farin, tyttebaer eller blabzer

Gjennomfering: Plukk og rens baerene. Visp eggehvitene sammen med sukker til de blir
stive. Ha i baerene og visp litt til, til kremen er blitt tykk.
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Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Strandsnegler og strandreker

Sted: Fjeera
Arstid: Sommerhalvéaret
Utstyr: Kjele, 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 a dekke
ettersparselen.

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 sjgvann. 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.

Rekene renses pa vanlig mate

6. Krydres med litt salt.
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Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Blaskjell

Sted: Fjeera og balplassen
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Bgatte og evt. en rive til innsamling av blaskjellene, bal/kokegrop og salt.

Ekstra godt blir det om man har ferskt brad, smar og majones til.

Gjennomfering: Blaskjell smaker kjempegodt, men de kan av og til vaere giftige. Siden
blaskjell filtrerer vannmassene er de meget falsomme for forurensninger
og giftig algeoppblomstring. Mattilsynet tar jevnlig praver for & kunne
gi opplysninger om det er knyttet risiko til & spise blaskjell i et bestemt
omrade. Opplysningene legges bl.a. ut pa matportalen.no

Plukk skjell som er lukket under vann og damp dem i en gryte med litt
sjgvann. Etter noen minutter apner de seg, og da er de ferdige. Plukk
vekk skjegget som sitter pa skjellet. Disse tradene, som blaskjellet fester
seg med kalles, byssustrader. Resten kan spises, utenom skjellet sa klart.
Blaskjell er kiempegodt i supper, gryteretter, pa pizza og som snacks.
Blaskjellene kan ogsa grilles pa balet. Har dere grillrist, kan de grilles der.
Hvis ikke, legger dere steiner nesten inne i balet og legger skjellene pa
dem. Spis bare de som apner seg.
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Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Grave taskekrabber

Sted: Fjeera
Arstid: Hgsten
Utstyr: Redningsvest, bat, kraftig lommelykt, bgtte til & ha krabbene i, jernrive

Gjennomfering: De store krabbene som vi kjgper i butikken kaller vi taskekrabber.
Taskekrabbene kan man fiske pa kvelden om hgsten. August er fin tid
a preve seg. Barn bar ha med en voksen, for dette kan bade veere litt
skummelt og farlig a gjere alene. Dere trenger en bat og alle ma ha
redningsvester pa seg. Det ma veere fint veer, og sjgen ma ligge blikk
stille uten store dgnninger. Let etter taskekrabbene innimellom det
hvite beltet av rur. Rur er krabbemat sammen med blaskjell. Store
krabber kommer opp og beiter pa ruren nar det er markt. Bruk en kraftig
lommelykt nar dere speider etter krabbene. Med en jernrive “graver” dere
krabbene opp i baten.
Taskekrabbene legges i en kjele med kokende saltvann. La krabbene
koke i ca 20 minutter. Prgv dere litt fram ettersom hvor mange krabber du
har oppi kjelen og hvor store de er.
Sug ut av klgrne og spis innmaten med unntak av “paven” (magesekken).

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Sted:
Arstid:

Utstyr:

Gjennomfering:

Utstyr:

Gjennomfering:
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Havsalat

Fjeera

Havsalat er tilstede hele aret, men den er best utviklet var og sommer.
Havsalaten bar plukkes tidlig om varen nar bladene er unge.

Suppe

Kasterive/rive og bgtte til innsamling, 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 grenn 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 meare i
vann. Skjeer havsalaten i biter pa ca 2 cm, og ha det i den kokende
suppen. Tilsett kyllingbitene og la det smakoke i fem minutter. Tilsett
krydder.

Salat

Blader av havsalat og andre ingredienser til salaten, som tomater, agurk,
lgk, o.l.

Skyll havsalaten godt i ferskvann. Bladene er noksa grove i konsistensen
og bar hakkes fint. Finhakkede havsalatbiter blandes med oppskarne
tomater, agurker, o.l.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Ristede albusnegler

Sted: Fjeera

Arstid: Sommerhalvéaret

Utstyr: Bal, grillrist, kniv eller en nevestor stein til & lasne albusneglene med, salt
0g smar

Gjennomfering:  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.
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Bruk kniv eller en nevestor stein til hjelp for & Igsne sneglene fra
underlaget.

Sneglene ristes over et bal pa en grillrist.

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 steikeplate og stekes.

STdg,
S o,

o

o\ Ery,
l[(\)
e

o
“n

R

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Spregstekt fingertare

Sted: Fjeera
Arstid: Vinter og var

Gjennomfering: Dra pa sanking etter fingertare i fijzera. Er det vanskelig a 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 rare hele tiden. Stek taren
til den er sprga.
Spis med fingrene rett fra panna! Dette er ogsa et veldig godt tilbehgr
til fisk og kokt egg pa grunn av den deilige sprge konsistensen og salte
smaken.

e
- F Salten Friluftsrad




Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Strandkrabber

Sted: Fjeera
Arstid: Sommer og hgst
Utstyr: Krabbesngre: hyssing, klype, agn (f.eks. blaskjell, snegler e.l.), batte med

saltvann til krabbene, 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).
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Mat og helse

Smaretter fra fjeera

Sukkertarechips

Sted: Fjeera
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Kasterive/rive og bgtte til innsamling, kniv og kjele

Gjennomfering: 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 glarne, grillen eller i stekeovn.

Legger man sukkertare til tgrk i luften skiller den ut hvitt pulver

som maker sgtt.
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Mat og helse

Brad og lignende

Barkebrgd

Sted: Om varen nar sevja stiger
Arstid: Skog (med alm, furu, rogn, selje eller asal)
Utstyr: 500 g barkemel, 500 g byggmel, salt, gjgr og vann eller sevje fra bjaork

Gjennomfering:  Ta bark fra treer 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. Forst
vannes barkestrimlene ut i noen dager, far de hakkes opp i smabiter.
Deretter tarkes barken i ovn ved svak varme (ca. 70 grader), og til slutt
males bitene opp til mel. Far baking blandes barkemelet med byggmel.
Bradet bakes sa pa vanlig mate.
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Mat og helse

Bregd og lignende

Brod av fjeerhinne - Leaver bread

Sted: Fjaera
Arstid: Hele aret
Utstyr: Innsamling: Bette og en kniv til & Igsne fjaerehinnen fra underlaget.

Bearbeiding/steking: Bal, kjele, ferskvann, noe til & mose den kokte
fieerehinnen med, stekepanne/stekeplate.
Ingredienser: Fjeerehinne, baconfett/smgar, havregryn.

Gjennomfering: | Wales har vanlig fjzerehinne (Porphyra umbilicalis) blitt brukt til & lage
"laver-bread”. Dette er fjaerehinne malt til en deig og tilberedt til sma, flate
kaker som stekes sammen med baconfett.

Fjeerehinne finnes utbredt langs hele kysten, og er tilstede 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 fjzerehinne samles inn. Ikke plukk algene for naer
bathavner og marinaer eller andre byneere omrader, men benytt ytre
skjaergard hvor det er friskt vann.

Skyll fiaerehinnene godt i ferskvann.

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

Fjeerehinnene moses, tarkes og hakkes opp.

Form fjeerehinnedeigen til sma kaker.

Disse stekes i baconfett/smgr med padrysset havregryn i 10 min pa
begge sider.
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Mat og helse

Bred og lignende

Christers Steinalderbrgd

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Sammalt rug grov, sammalt hvete fin, litt sjgvann, flate steiner eller

stekehelle, smar 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 veert isdekket.
Det kunne ta lang tid, og plantene matte ta vinden, fugler, dyr og kanskje
ogsa mennesker til hjelp for & frakte nytt liv til steril grunn. Bred kom
derfor pa menyen fgrst i nyere steinalder.

Bland 1 del sammalt rug grov og 1 del sammalt hvete fin. Tilsett litt
sjgvann. Lag en terr deig. Del opp i flate kaker som du steiker pa varme
steiner i balet eller pa steikehelle. Server med smar og brunost, eller
varme blabeer.
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Mat og helse

Bred og lignende

Pinnebrad i flere varianter

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Hvetemel, salt, bakepulver, sukker, kakaopulver, margarin/matolje, melk eller

vann, krydder etter gnske, rosiner.

Gjennomfgring:  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 gnske
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 veeske 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 veere seig.

Rull biter av deigen til en lang tynn pglse som rulles rundt pinnen
og stekes over glgrne pa balet. Det gjelder & veere talmodig slik at
pinnebradet blir stekt tvers gjennom, men har gyllen ytterside.
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Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Vi lager torrfisk

Ved havet eller der du far tak i fisk

Senvinter
Fisk, kniv

Er du heldig og kjenner til en fisker, eller har tilgang pa fisk fra ferskvare-
handel, kan dette gjennomfgres uavhengig av egen fiskelykke. Det er
primeaert torsk som brukes til tarrfisk. Andre fiskeslag som sei, hyse,
brosme og lange ogsa er 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 skjeeres
ryggbeinet ut, slik at bare den beste fisken er igjen. For & 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 bar
henges ut sa tidlig at den far et par dgegn med
litt frost (dette kan ikke sammenlignes med
om du fryser fisken fgrst). Etter et par kalde
dagn, vil fisken danne ei hinne som gjer at
fluene ikke klarer a legge egg 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 kjottet og gumle i vei!

Salten Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter
Bidus (samisk matrett)
Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ingredienser til 4 personer (10 elever med matpakke):

500 gr. reinsdyrkjatt (eller annet kjgtt). Reinskav egner seg sveert bra. 7 dl
vann, 4-5 poteter, 1-2 gulrot, 1/2 Igk, 1 ts salt, 1/4 ts pepper.

Gjennomfering: 1. Skjser opp kjattet i terninger og ha det i gryta
2. Lag meljevning. Hell meljevningen og vann over kjgttet. La det koke
opp under omrgring. NB! For a fa fin farge og god smak pa retten,
er det viktig & ha meljevningen over kjgttet far du setter det til koking.
3. La kjattet koke ca 1/2 time for du har i poteter og grgnnsaker. Rar i
gryta av og til.
Vask og skrell poteter og gulrot, skjeer det i terninger. Hakk lgken.
Ha poteter og grennsaker i kjattgryta og kok i ca 20 minutter.
Smak til med salt og pepper.
Serveres med grovt eller fint brgd
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Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Fisk i avis

Balplassen
Hele aret
Fisk (f.eks. grret), en avis, litt salt, evt. einer eller annet krydder

Dersom du har veert sa heldig at det ble fiskefangst pa deg under
fisketuren, men mangler stekepanne/gryte kan fisken tilberedes pa
folgende 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).

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 stekematen er at fisken blir skinnfri: Skinnet henger fast
pa avispapiret.

w

Fiskegryte

Balplassen
Hele aret

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), 3 dl flate

Fres Igken i margarin eller smgr. Ha i tomatene og flaten. Legg i
fisken i biter og kok over svak varme i 15-20 minutter. Potetene
kokes for seg.

Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Fiskepinner pa bal

Balplassen

Hele aret

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

Skjeer opp grennsakene i biter eller bruk ferdige grennsaksblandinger.

Riv av store flak av aluminiumsfolie. Alle pakker inn sin egen porsjon:
Legg grannsakene sammen med fiskepinner inn i flakene av
aluminiumsfolie. Ha pa salt og pepper, litt melange (fast eller flytende),
og gjerne litt hvitlgk. Det kan veere lurt & pakke aluminiumsfolien slik at
det stikker opp en ende, noe som gjar at pakken er lett a fa tak i nar den
ligger innimellom glagrne. Stek pakkene innimellom glgrne. NB! Pass pa
at balet ikke er flammende og at glgrne ikke er alt for varme. Mot slutten
av steketiden kan folien apnes litt i toppen, dette gjar fiskepinnene litt
spraere.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Grgnnsakssuppe

Balplassen
Heile aret

2 gulrgtter, 1 lak, 1/2 sellerirot, 5 poteter, 1 liten purrelgk, 2 persillergtter,
2 ss olje, 100 g morrpolse, pepperoni, fenalar, spekeskinke e.l. i skiver,
salt og pepper

Skrell og kutt gulrgtter, Igk 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
morrpolse e.l. Tilsett de andre grennsakene og fyll pa vann til det dekker.
Kok til greannsakene er mgre og smak til med salt og pepper.

Tomatsuppe

Balplassen
Heile aret

Til 4 personer: 12 store, godt modne tomater, 2 Igk, 2 ss olivenolje, 1
kjattkraftterning, litt salt og pepper, hvitlgk evt. litt basilikum og krydder

Kok opp kraft av vann og kjattkraftterning (ca 1 liter). Fla tomatene

ved fgrst a skjeere rundt stilken. Deretter skjaerer du et grunt kryss pa
undersiden. Legg tomatene i kokende vann ett minutt (avhengig av
starrelsen). Flytt de raskt over i kaldt vann. Fla av skinnet og skjeer ut
det harde stilkfestet. Finhakk lgken og surr den i olje. Skjeer tomatene i
biter og tilsett. 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 for servering.

Friluftsradet Vest




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Kjottkaker i loff

Balplassen

Hele aret

Pariserloff, kjgttdeig som er stekt pa forhand, paprika, lak, oliven,
brgdrasp, egg, tomatpuré, oregano, rosmarin, basilikum, salt og pepper,
en bolle til & blande ingrediensene i, kniv og skjeerefjal

Skjeer av endestykket pa pariserloffen. Legg endestykket til side sa
lenge. Det skal dere bruke senere. Hul ut pariserloffen. Skjser 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

Balplassen
Hele aret

1 pakke kjgttdeig (500 g), salt, pepper, 5-6 store lak eller poteter,
aluminiumsfolie, margarin

Ta en stor Igk (eller en potet) som skjaeres 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. Lok og folie smgres inn med
margarin. Laken pakkes inn i aluminiumsfolie. Stekes i ca 15 minutter, alt
etter stgrrelsen pa laken.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

YTy,
WeTede,

o

o\ Ery,
l[(;
o

o
“n

R

Maiskolbe pa bal

Balplassen
Hele aret

Kniv, maiskolber, smar og aluminiumsfolie

Smear maiskolbene og pakk dem inn i aluminiumsfolie. Stek dem
innimellom glagrne 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.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Makaronigryte

Balplassen
Hele aret

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

Kok vann i en stor kjele og ha oppi makaronien. Hakk lgk og palser 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.

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Rastekte poteter

Balplassen
Hele aret

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

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

Oslofjordens Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Palse i slabrok

Balplassen
Hele aret
Grillpglser og deig til pinnebrad

Ta en grillpalse 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 pglse. Surr deigpglsa rundt grillpglsa og fortsett stekinga til brgdet er
blitt lysebrunt.

Polse pa ribbe

Balplassen
Hele aret
Palser, flesk, poteter, lgk, tomater, evt. det man matte ha lyst pa

Skjeer alle ingrediensene i smabiter. Tre bitene etter hverandre pa en
pinne og steik det over balet i ca. 10 minutter.

Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Tangsuppe med fisk

Fjeera
Hele aret

Ingredienser: 1 purre/varlgk, 1 lgk, 2-3 fedd hvitlgk, 2 ss smar, 2 ts
karry, 3 ss maizena, 1 liter vann, 2 fiskebuljongterninger, 3 laurbaerblad,
3 gulrgtter, 1 ts salt, hvit pepper, fisk (sjolfiska er best, ellers fra
frysedisken), sagtang/grisetang/havsalat, kjele, kniver, skjeerefjgler.

Friske alger samles inn og fisken fiskes! Algene ma ikke plukkes for neere
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.

Kokkelaget gér i gang:

Rens fisken og skyll algene godt i kaldt ferskvann. Del fisken i passe
store terninger, og riv/kutt opp algene. Skjaer opp purre, lgk, hvitigk og
gulrgtter. Ha i krydderet, smgr, maizena og fiskebuljong. (Tips: Mens
kokkelaget jobber med oppkutting av ingrediensene, kan vannet kokes
opp i en annen kjele. Det kokende vannet helles deretter over i kjelen
med suppeingrediensene). La suppa smaputre i 15 -20 minutter eller til
gulrgttene er mare.

Na dufter det deilig karry og hvitlgk over stranda... Mmm! Finn et halvt
blaskjell du kan bruke til skje, og du er klar for fgrste porsjon!
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Mat og helse

Hovedretter

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:
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Turpizza

Balplassen
Hele aret

Tortillalefser (lomper eller lignende), gulost, ketsjup, kjettpalegg (salami,
skinke el.) tomater, krydder (etter smak og behag), aluminiumsfolie, grillkull
eller ved.

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 glarne 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 skjeeres i biter.

Oslo og Omland Friluftsrad
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Varsuppe

Balplassen
Heile aret

Ca 11 grgne blad av nesle, karvekal, meldestokk, skvallerkal eller
kvann, 1 | buljong, 2 ss smer, 2 ss kveitemjal

Skyll blada, klipp eller hakk dei opp og kok dei opp med buljong. Lag
jamning av smar og mjgl og spe med buljongen. Anis, ryllik, fennikel eller
graslauk er godt krydder til suppa. Makaroni er ogsa godt a tilsetje suppa.

Friluftsradet Vest




Mat og helse

Desserter og lignende

Appelsinsjokoladekake

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ingredienser til appelsinsjokoladekake: Appelsiner, muffinsdeig, evt. anna

sjokoladekakedeig. Aluminiumsfolie. Kniv.

Gjennomfering: Lag et hull i den ene enden av appelsinen. Hul ut det meste av
appelsinen. La det veere litt appelsinkjett 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
tarr.

Legg sjokoladedeig i appelsinen og pakk den inn i aluminiumsfolie, lag
den slik at en vet hvor toppen er. Sett appelsinen ned i glgrne med toppen
opp. La sta i ca 10-15 min. avhengig av hvor varmt balet er og hvor mye
appelsinkjgtt som er igjen. Sjekk i toppen og se om sjokoladedeigen ser
fast ut, er den det er det bare a spise.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Eplekake med krem pa stormkjgkken

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Toppen: 7 epler, 2 dl sukker, 100 g smar (stekepanne og sleiv)

Bunn: 25 digestivekjeks, 150 g smar (kjele)
Tilbehgr: "Kremtopp" (krem pa sprayboks)

Gjennomfering:  Topp: Skrell eplene og skjeer dem opp i sma, tynne bater. Dryss sukker i
panna i et jamt lag. Legg smaret i klatter pa toppen uten a rgre rundt. Nar
smoret smelter, begynner sukkeret a karamellisere seg. Rist forsiktig pa
panna, slik at varmen blir jevn. Legg eplebatene over smgr og sukker-
blandingen, og la panna sta over pa svak varme til kaka begynner
a karamellisere seg igjen. Kjgl av kaka i 5 min. Bunn: Imens toppen
avkjgles, smeltes smaret til bunnen i en kjele og smuldre digistive-
kjeksene 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.

Lykke til!
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Mat og helse

Desserter og lignende

Eplepai med krem

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Kniv, epler, sukker, smar, kanel, butterdeig, kremflate, en tom 1 | melke-

kartong og aluminiumsfolie

Gjennomfering: Denne eplepaien er kiempefin a lage nar dere har et bal som er gledende
og uten flammer. Butterdeigen lages (eller kjapes ferdig) pa forhand,
og det kan veere fint a kjevle ut deigen til passe tykkelse hjemme pa
kjokkenbenken. Pakker dere deigen inn i en plastikkpose er den enkel
a frakte med seg 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
veere tykkere enn 0,5-1,0 cm. Brett deigen sammen i kantene rundt hele
paien. Bruk kniven eller en pinne til a 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 flaten ned i en tom 1 | 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.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfering:

Sted:
Arstid:
Utstyr:

Gjennomfegring:
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Frukt pa bal - banankos

Balplassen

Hele aret
Kniv, bananer og sjokolade, evt. aluminiumsfolie

Skjeer et langsgaende 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.

Frukt pa bal - stekte epler

Balplassen
Hele aret
Kniv, epler, rosiner, brunt sukker, smgr og litt kanel

Skjeer toppen av et eple og ta ut kjernehuset. Fyll hullet med brunt
sukker, rosiner og litt kanel, og smer litt smgr utenpa. Pakk epletinn i
aluminiumsfolie og stek det pa glgrne i ca. 15 minutter. Eplene kan ogsa
skjeeres 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 paglser!

Oslo og Omland Friluftsrad




Mat og helse

Desserter og lignende

Popcorn pa bal

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: En lang kjepp/pinne, to kjgkkensiler i metall, litt myk staltrad, upoppet

popcorn, 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 og syng popcornsangen mens dere venter pa at
popcornet skal poppe!

Popcornsangen (melodi: omtrent hva som helst):

Poppoppoppoppoppopp!
Poppoppoppoppoppopppopp! Poppoppoppoppoppop! Osv.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Smake pa maurpiss

Sted: Maurtue
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Kniv og en fersk kvist

Gjennomfering:  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 sprayter
maursyre (maurpiss) pa fienden. Etter kort tid er kvisten helt vat av
maurpiss.
Ta pinnen opp fra maurtua, fijern 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 sproyte
maurpiss pa den, og blaveisen blir rad.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Mat med egg

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Speilegg pa stein: Egg, smar, flat stein i passe starrelse

Kokt egqg: En sitron, potet, liten nepe, appelsin, Igk eller tomat, egg og folie
Kokt egqg i lav: Fuktig reinlav og egg
Eqqg i konvolutt: Konvolutt, kaldt smgr og egg

Gjennomfering: Speilegg pa stein: Vask en flat stein av passende starrelse. Legg den
i et skikkelig glgdebal og la den bli gjennomvarm, den kan da tas ut av
varmen. Litt smgr 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 Igkring e.l.

Kokt egg: Egg kan kokes i en uthult sitron, potet, appelsin, lgk eller tomat.
Skjeer av toppen og hell egget oppi. Lokket settes pa og det hele legges i
glerne 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 naerme
balet, og ikke i balet. Eggene er ferdige nar dere harer et «knepp», sa her
ma dere fglge godt med.

Egg i konvolutt: Smar en konvolutt inn med smar, sla hull i egget og
tom innholdet i konvolutten. Anbefaler kaldt smgr som er «hardt». Lim
konvolutten igjen rundt en pinne og hold den over glgrne.
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Mat og helse

Desserter og lignende

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 smar. Ha i melken, rar om og
kna til deigen er passe fast og fin. Den skal ikke veere klissete. Den
ferdige deigen kan fint oppbevares i kjgleskap noen dager.

For 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.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Pannekakeskive med syltetgy

Sted: Balplassen, kan ogsa lages pa stormkjokken
Arstid: Hele aret
Utstyr: Stekehelle, rgreredskap, plastboks, pannekakergre, smar/olje, brad (alle

typer brgd og loff kan benyttes), syltetoy

Gjennomfering:  Fyr opp et bal. Nar en har fatt litt glar, plasserer en stekehella over balet.
Bruk litt smer eller olje pa stekehella. Lag pannekakergre i forkant evt. lag
den til ute. Helle noe av pannekakergra i en plastboks. Ta ei bradskive 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 syltetagy pa eller spise den slik som den er.
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Mat og helse

Desserter og lignende

Grgnnsakspannekake

Sted: Balplassen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ingredienser til pannekakergre: 2 kopper hvetemel, 'z ts salt, 1 egg, 3

kopper melk, 1 ss smar, 1 72 | 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 kjgpe ferdig pannekakergre i butikken. Da er det
bare vaeske som ma tilsettes. Hell rgra pa en 1 2 | brusflaske. Da er den
lett & transportere pa turen.

Ved balplassen hakker dere opp gnskede gronnsaker i sma biter.
Dette blandes i rgra fgr steking. Smar steikepanna og ha i rgra. Stek
pannekakene over balet eller i et stormkjgkken.
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