Friluftshv

Laga mat i naturen!
Idrott och hélsa 1

I~

Introduktion

Att laga mat ute hor friluftslivet till. Genom skapande av elstad, lara sig att fa igang en eld pa ett
gammaldagssitt och lyckas ger en kinsla av eufori. Nir elden sprakar ar det vildigt trevligt att laga mat
6ver den Oppna elden, samtidigt som den ger virme och ett sprakande lugn. Det finns inget mer
tingslande dn att titta in i en eldslaga och fundera 6ver livet. Vidare gar det alldeles utmarkt att laga mat
6ver ett storm kok eller Over Oppen eld i stor gryta.

Det smakar alltid lika gott att éta sin mat i skog och mark. Ar det dessutom lite ruggig viiderlek smakar
det extra gott med lite varmt inombords. Varm, torr och matt ar en viktig regel att f6lja for att
friluftslivet utforande skall vara lyckad. En maltid i det fria skall préglas av vila och avkoppling. Det dr
fel att jékta och stressa. GOr matlagningen till det ndje den egentligen dr. Pa stormkoket lagar man i
forsta hand mat som inte kréver ndgon ldngre koktid. Soppot, snabbris, pulvermos, snabbmakaroner m
m. De roligaste och bésta friluftsriitterna lagar man till over Oppen eld. T ex grillning pa gallet,
glodbakning och storkok i gryta.

Ta inte med "tomma" kalotier ut, kakor, karameller o s v. Se till att méaltiden ger ny energi och att den
dr niringsriktig. Ndr man &r ute i skog och mark gér det dt en hel del energi. D4 behdver kroppen nytt

brinsle. Titta girna pa kostcirkeln och forsok att planera maltiden efter den s@ du far med lite av varje
del.

ForsOk att under ldgerdagarna leva sd niéra naturen som mojligt. Ta tillfdllet i akt och 1dt dina sinnen fa
del av vad naturen har att bjuda. For barnen kan det vara ett véilbehovligt avbrott att 8ka pa
vildmarksldger for att mOta nya ansikten och intryck. Att leva niéra naturen innebdr att stélla upp pa
naturens villkor, inte tvirt om.
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Aterblick pa sékerhet kring stormkok och 6ppen eld

Stormkoket

Négra rad for sdkerhet m m:

1. Placera koket plant dér det inte finns risk for att elden kan sprida sig. Eventuellt kan man stélla det pa en
hajkbricka.

2. T-rOdflaskan placeras en bit fran matlagningsstillet. Fyll aldrig pa bréinsle i en varm brinnare. Nér du skall

fylla pa tar man alltid bréinnaren (se till att den ir nedkyld s att du inte brinner dig) i handen och gér

bort till flaskan. Detta &r speciellt viktigt om man mdste fylla pa mer brénsle for att kunna koka firdigt.

3. Lat alltid brénslet i brdnnaren brinna slut. Forvara brinnaren i en pase,dels for att det inte skall komma

ndgot brénsle i grytan, dels for att grytan annars korroderar.

4. En packpdse att ha koket i dr praktiskt.

ATT ELDA
Skall man elda i naturen skall man veta att elden bor ldggas pa sand eller stenbotten och INTE pa berg eller
stenhéllar. En ring av kraftiga stenar Okar sikerheten. Se ocksa till att du har vatten i nidrheten. Elda ALDRIG
pa moss-, ljung- eller rotrik mark och aldrig i ndrhet av stubbar eller myrstackar. Rdder det minsta tvekan om
det dr ldmpligt att elda skall man avstd. Glom inte heller att det kan rAda lokala eldningsforbud. Ortens
brandkar kan ge upplysningat. \
Att tdnka pé:

* Ar vinden ej for kraftig.

* Ar eldhirden stensatt och begréinsad. * Finns bréinsle for hela tiden.
* Finns vatten fOr sldckning,

* Det finns ingen risk fOr skogsbrand.
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Pinnbrod ca 8 personer Blanda de torra ingredienserna. Tillsdtt

5 dl vetemijol vatten och arbeta ut degen.

2 tsk salt
2 tsk bakpulver
2 dl vatten

Glodkaka

Samma deg som till pinnbrdd, men baka ut till tunna kakor som gréddas i smord stekpanna eller

pa galler Gver elden.

Pirog
Anvind samma deg som till pinnbréd. GOr tunna kakor av degen, ldgg fyllningen av t ex
mjukost och kottfirs pa ena halvan. Vik ihop. Tryck till kanterna och gridda pa galler eller varma

stenar i ca 5 min pa varje sida. Du kan dven anvinda folie som ldggs direkt pd gloden.

Dutch-oven

Ar den vanligaste vildmarksugnen. Still tvd stekpannor pa varandra, den undre pa ndgra stenar
Over gloden. Elda pd den Ovre stek- pannans uppatvinda botten med smapinnar. Denna ugn duger for
allt brod - matbrdd som blabirspaj.

Matbrod ca 10 kakor Blanda alla torra ingredienser. Tillsétt vattnet och
51/2 dl vetemjol rOr ihop till en deg. Dela den i 10 delar. Platta ut

2 dl vetekli varje del 1 mjolad hand till en platt kaka. Nagga med
1 tsk bakpulver en gaffel. Gréddda kakorna i en varm, torr

3 msk mj6lkpulver 1 tsk salt stekpanna 3 - 5 min. Vind dem efter halva tiden.

3 dl vatten At dem nygriddade.
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SOPPOR

Potatis och loksoppa 4 portioner

5 medelstora potatisar

3 purjolokar eller gula 10kar 1-2 buljongtérningar Persilja
1 liter vatten

salt och peppar

Skala och tdrna potatisen. Skala 10ken och skiva den. Lidgg alltsammans i en gryta, héll
pé vattnet och koka upp.

Tillsdtt buljongtidrningarna. Lat koka tills pota- tisen blir mjuk. Vispa sedan soppan
kraftigt. Red ev med mj0lk. Strd Over rikligt med persilja och servera.

Stenalderssoppa (smakportion for ca 25 st) 1/2 burk honung
2 pésar hasselnotter

2 paket russin

1/4 kg ragkross eller vetekross

3 - 4 liter vatten

200 g torkade dpplen eller annan frukt

Kokas en liten stund och dts med liten triklyka.

Italiensk soppa 4 portioner

1 paprika

1 burk (ca 300 g) tomatsoppa 2 burkar vatten
1/2 dl snabbmakaroner vitlokssalt oregano
50-75 g salami eller rOkt korv persilja

Ansa paprikan och skir den i strimlor. Koka upp
tomatsoppan. Tillsdtt vattnet, makaronerna och
paprikastrimlorna. Koka alltsammans 3 min. Smaksétt
soppan med vitlokssalt och oregano. Skir korven i strimlor.
Léigg ner dem i soppan. StrO till sist i lite hackad firsk eller
torkad persilja.
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