


Maten smakar harligt ute i skog och mark. Ni behover inte ga langt. De storsta
aventyren hittas ofta bakom hornet. Barnen gillar da de far vara med, redan i

planeringen av utflykten, bade da det galler utflyktsmal och mat. Ute ar barnen
dessutom ofta mottagliga for att testa nya smaker. Vaga packa ner nagot extra
som de inte smakat pa tidigare, till exempel en ny gronsak eller frukt.

SMASKIGA MELLANMAL

TONFISKRORA

Det gér bra att packa med sig mat som
inte behover varmas. Ta med er farskt
brod och ror ihop en harlig tonfiskrora.
Skar upp paprika och salladsblad och
satt i en burk. Fyll brodet med ingre-
dienserna i receptet och avnjut med

valbar dryck.

Tonfiskrora: Ett paket smaltost, nagra
matskedar tomatpuré, en burk tonfisk.
Pressa i en vitloksklyfta for lite vuxnare
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smak.

WRAP

Planera tillsammans och fyll wrapen
med era favoritpalagg. En saker favo-
rit ar farskost, kalkonpalagg och gurka
(eller andra gronsaker).

SMOOTHIE

Smoothies brukar alla gilla! En bra bas
att borja med ar jordgubbar, banan,
naturell yoghurt, en skvatt appeljuice
och eventuellt lite honung enligt smak.
Ge den en spannande twist med lime,
mynta kardemumma eller ingefara.












MAT OVER OPPEN ELD

Mickes goda och inspirerande tips till
utfarden.

TUNNBRODSRULLAR
Recept av Michael Bjorklund

e 4 tunnbrod

2 paket bacon eller annat rokt kott
t.ex. kalkon

+ 1burk avrunnen majs

+ 100 g farskost med orter

« 200 griven graddost

+ en knippe basilika

. salt

« aluminiumfolie

Denna latta och goda maltid som Micke
tipsar oss om kan forberedas fore
utfarden. Receptet ar for 6 portioner
och gar att tillredas over oppen eld eller
pa grillen. Skar baconet i bitar och stek
det krispigt, lat svalna, eller hacka upp
det rokta kottet. Bred farskosten pa
tunnbrodet. Stro sedan den rivna osten,

majsen, och baconet/kotten over farsk-
osten. Plocka lite basilika over enligt
egen smak. Vik tunnbrodet sa det blir
platta rullar som ar ca sex cm breda. Ta
en ca 40 cm:s bit folie och lagg tunn-
brodsrullen langst med ena kortsidan,
ca 10 cm fran kanten. Vik in foliet pa de
bada langsidorna. Vik in kortsidan som
har tunnbrodsrullen narmast sig. Vik se-
dan in resten av foliet sa du har en rulle.
Tunnbrodsrullarna kan vanta i kylskapet.
Nar elden ar fardig, grilla paketet tills
osten smalt, ungefar 10 minuter.
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PIZZA

Om pizza hor till familjens favoriter
lonar det sig att prova gora egna pizzor
over oppen eld eller pa stormkok. Det
fungerar fint att tillreda pizzan med en
liten muurikka-panna med skaft, en
gjutjarnsstekpanna eller med locket till
ett stormkok.

Ta med fardiga pizzabottnar eller
tortillaplattar. Tomatsasen kan i all sin
enkelhet vara en tub tomatpuré. Satt
flera valbara ingredienser i skilda burkar
sa att alla far bygga upp sin pizza enligt
egen smak. Mys kring den oppna elden
och kom ihag att vakta pizzan noga sa
den inte blir brand i botten.

Barnens favoritfyllningar:
1) tomatsas, ost, skinka

2) tomatsas, mozzarellaost
Den vuxnes alternativ:
farskost och svamp

Stromsokocken, Robinson-vinnaren,

var harliga alandska masterkock

Michael Bjorklund




PINNBROD

Vem har inte mysiga minnen av pinn-
brodsgrillning vid lagerelden? Gor
bulldegen hemma och ta med den i

en passlig burk. Tvinna degen runt en
pinne. Grilla pinnbrodet tills den far fin
guldbrun farg.

Snabbvariant:, anvand fardig croissant-
deg. @ppna burken med deg och ta isar
bitarna. Tvinna den triangelformade
degen pa en pinne och grilla over oppna
elden.

GRILLSMORGAS

Har ni tillgang till en eldplats? Grilla
dubbelsmorgasar med hjalp av halster
eller inpackade i folie. Busenkelt och
gott. Tank pa att fiberrikt brod mattar
bast.

Liksom pizzan far alla latt en kombina-
tion enligt sin egen smak.

Testa dessa smarriga tips:

+  Den traditionella smorgasen med
ost och skinka, satt extra sting med
dijonsenap

+  Den vegetariska smorgasen med
ost, groddar och saltgurka

+  Den lyxiga smorgasen med chevre-
ost och rodbetor

«  Medelhavsmackan med mozzarella,
pesto och tomat

+  Den orientaliska mackan med curry
kycklingfyllning

Seglarmackan med rakor, dill och agg

Du behover ALLTID tillstand av
markagaren for att gora upp eld.
Tryggast ar att anvanda allmanna
eldplatser utmarkta pa kartor.
Folj med vaderlek och eventuella
eldforbud. Da varning for gras- eller
skogsbrand rader ar det forbjudet
att gora upp eld aven pa de flesta
anvisade eldplatser. Bekanta er med
allemansratten. Det ar ingen sjalv-
klarhet att f3 elda i naturen.

v

y

\.







KOKA MED STORMKOK
POPCORN

Att poppa popcorn ar ett roligt pro-
gramnummer under utfarden. Varm
olja och nagra majskorn i kastrullen.
Nar kornen borjar rora pa sig ar oljan
tillrackligt varm. Tillsatt resten av
kornen sa att botten tacks och tack
med ett lock, skaka om emellanat. Nar
poppandet slutar ar popcornen fardiga.

HAVREGOTT MED BAR

Den har delikatessen kan tillredas med
stormkok eller pa oppen eld och passar
speciellt bra till sensommarutfarder

da skogen ar full med bar fardiga att
plockas. Satt lite fett, exempelvis ryps-
olja i kastrullen, blanda 2 dI havre-
flingor och knappa 0,5 dl socker i
fettet. Stek sa att blandningen blir
knaprig, kom ihag att rora om sa att det
inte branns. Nar havreflingorna borja
fa farg ar det fardigt. Tillsatt baren (och

vaniljsds om sa onskas) och njut!

FULLKORNSPASTA

Pasta haller dig matt lange och gar
snabbt att tillreda med stormkoket.
Valj din favoritpasta i fullkorn och ta
med dig en tomatsasburk fran butiken.
Koka upp pastan och tillsatt sasen i den
fardiga pastan. Tillsatt enligt smak t.ex.
sojakross, linser eller ost i sasen.
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Stormkok varierar i utrustning
och funktion. Ova att anvinda
den dar hemma fore utfarden.
Kom ihag slevar och andra till-
redningsbestick som behovs
for just ditt stormkok och
din matratt.




Matstunden ar kronan
pa utfarden. Att ata till-
sammans gér natur-

upplevelsen.




FIRA UTE

Mickes goda och inspirerande tips till
utfarden.

S’MORES GRILLADE MARIE-
KEX MED CHOKLAD OCH
MARSHMALLOWS

Recept av Michael Bjorklund

Den klassiska amerikanska delikatessen
over oppen eld ar grillade marshmallows.
Avnjut dem som sadana eller satt ihop
till en S’mores-efterratt med kex,
chokladbit och grillade marshmallows.
Lagg nagra kex pa grillen med en bit

choklad pé varje. Under tiden som

chokladen smalter, grilla marshmallows.

Nar chokladen smalt, lagg en grillad
marshmallows pé’\ och toppa med ett till
mariekex. Enkelt och klart att ata!

PLATTAR

Har ni stekt plattar over oppen eld?
Om inte sa prova nasta gang ni har
mojlighet. Tillred smeten hemma och
hall upp den i en plastflaska med kork.
De ar lattast att portionera smeten fran
en flaska. Packa med dig stekspade och

olja (eller ﬂytande smor) for steknin-

gen. Servera med t.ex. naturell yoghurt

Alla gillar overraskningar! Notter, torkad frukt, kanske en
liten chokladbit eller négot annat sott kan behovas

och bar.

da trottheten vill ta over hos de minsta och ibland
aven hos oss vuxna.













Om tiden ar knapp eller kylskapet gapar tomt, ta en svang via narbutiken.
Inhandla rispiroger, frukter och gronsaker, sa har du en bra grund
for att komma ivag pa utfard pa ett latt satt.

Vi ger enkla tips pa vad ni kan ata utomhus for att sanka troskeln
for er att ga ut med familjen. Bli inspirerad och utveckla tipsen
vidare till era egna varianter.
www.folkhalsan.fi/naturkraft, (@naturfolkhalsan
Naturkraft 2021
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