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att gora upp eld och laga mat
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Forord

Detta hafte hoppas vi ska kunna inspirera och i viss man vagleda larare, fritidspersonal och
forskolepedagoger att ta steget ut i naturen och ta del av det vilda smorgashordet. Att gora
upp eld och laga mat utomhus kan goras i all anspraksloshet déar upplevelsen ar i centrum eller
med ett ambitiost pedagogiskt upplagg dar olika amnen integreras. Vi vill inspirera till bada
satten att forhalla sig till en dag utomhus.

Det finns flera anledningar att géra upp eld och &ta ute forutom att eleverna ska fa nagot i
magen nar de ar pa utflykt:

e Eleverna far tillgang till uterummet for inlarning. Det ger utrymme for mer rérelse och
upptéckargladje som i sin tur ger battre motorik och forbéattrad fysisk kondition.

e Eleverna far en inblick i hur folk levde forr i tiden och vilken betydelse elden har och
har haft.

e Eleverna far 6vning i planering, organisation och samarbete kring en lagereld.

e Elden kan ge vidare diskussioner kring fotosyntesen och energi. Det &r ju faktiskt
solen som lyser i eldstaden och varmer bade mat och elever.

e Eleverna har oftast en naturlig nyfikenhet for elden och eldning. For att nyfikenheten
inte ska utvecklas till okontrollerat eldande pa andra &n for eld avsedda platser, &r det
nodvandigt att man i tidigt stadium far lara sig att hantera elden pa ett sakert satt och
fa utlopp for sina “eldningsbehov”.

e Elden lockar till berattande och gamla sagor far nytt liv i eldens sken.

e Vid tillagning av olika vaxter &r kopplingen till 6verlevnad tydlig. Vad behdver en
manniska for att 6verleva egentligen? Alltsa hemkunskap, tillampad néringsléara och
matematik utomhus.

e Genom att plocka vaxter som ska atas kravs ocksa artkunskap vilket leder till viss
kunskap om vaxters ekologi och livsmiljoer. Var ska jag leta for att hitta brannésslor?

e Gemenskapen runt en lagereld med en kokande gryta hdngande Over &r speciell. Det &r
elden som haller samman klassen med sin varme och mystik. Inte som i klassrummet
dar det ar vaggarna som haller ihop klassen.

e Uteverksamheten Okar intresset for att vara ute dven pa fritiden.

e Elever som har det svart i klassrummet far mojlighet att visa andra sidor. Deras
talanger/intelligenser kommer i ett nytt ljus och gamla roller kan brytas.

Robert Lattman och Mats Wejdmark
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Kladsel

Alla fordelar med att vara utomhus kan snabbt forvandlas till nagot negativt och det vackraste
stallet pa jorden kan bli det allra fulaste om eleverna inte &r ratt kladda for att vara ute. Det
finns daliga vader och det finns mer eller mindre bra klader. I samband med uppmaningen om
klader efter vader kan man diskutera hur djuren &r kladda och hur de klarar vintern i vart kalla
land. Néar det géller klader och eld ar det syntetiska material som bor undvikas. Ta garna med
en bit tyg av nagra olika material och undersok vilka som brinner fortast och diskutera kladsel
i samband med detta.

Barns och ungdomars forhallande till elden

Raddningsverket anser att det ar mycket viktigt att barn far ldra sig att handskas med elden i
tidigt stadium. P4 sa satt tror de att manga markbrander som orsakats av nyfikna barns och
ungdomars lek med eld skulle kunna forhindras.

| rapporten “Eldlekar bland barn och ungdomar” fran 1996 dar skolbarn (7-16 ar) och deras
mammor intervjuats kom man fram till foljande. 85% av de intervjuade eleverna hade nagon
gang lekt med eld. I aldrarna mellan 7 och 12 ar angav manga barn att det ar "tufft” att elda
medan elever 13-16 ar angav att de eldade for att de var uttrakade eller saknade meningsfull
sysselsattning.75% av mammorna trodde inte att deras barn holl pa med eldlekar och hade
inte heller ndgon diskussion eller regelbunden fostran nar det géllde hantering av eld. Har
ansags brandkar och skola vara viktiga med avseende pa detta.

| rapporten “Eldlekar och eldanlaggelse”
fran 1995 besvarade elever 7-16 ar en
enkat om erfarenhet av eld. 25% av
lagstadieeleverna hade nagon gang “tant
pa nagot” (ej ljus och smallare inraknat).
7% av eleverna hade nagon gang tappat
kontrollen éver elden och fatt be om
hjalp av kamrater, foraldrar eller
brandkar. Elevernas upplevelse av eld ar
mangfacetterad. 60% tycker att det ar
’mysigt”, 36% sdger “spannande” och
26% svarar ”skrammande”.

"Varfor barn leker med eld” ar titeln pa en rapport fran 1995 dar elever mellan 6 och 16 ar
tillfragats om eldlekar och sjélvbild. Dér framkom att de elever som eldar mest ocksa hade en
negativ sjalvbild. Upplevelsen av inkompetens verkar vara en gemensam bakomliggande
orsak till det mest intensiva eldandet. Elever med negativ sjalvbild svarar ocksa att de far elda
utan att deras foraldrar & med och att de gor det for att de ar “uttrakade” eller "vill se det
brinna”. Elever som har en battre sjalvbild eldar i mer konstruktiva situationer tex
tillsammans med foraldrar. De eleverna verkar elda mer av nyfikenhet och for att forsta
fenomenet eld.

Elden dr bra att ha till drang
men blir den herre sa blir den strang




Material for eldstaden och elden

Stenar, sand, platfat

Ved, knaster (torrt granris), tidningar, tandpapper
Tandstickor, tandare, eldstal

Trefot med rep (alternativ finns, se bilder)

Vatten for slackning

Yxa, sag, kniv (beroende pa hur mycket ved som behovs)
Forbandslada

Utrustning for matlagning och insamling

Knivar (saxar) och pasar for insamling av véxter

Gravkapp (se bild till hdger) och spade for insamling av rotter
Gryta, platburk, spoltrad (staltrad, najtrad)

Slev, bestick, matskalar, muggar

Vatten

Ingredienser

Sittunderléagg

Konservburkar med ingredienser
lagda direkt i elden

Eldstaden, elden och upphangning
Under senhést, vinter och tidig var ar det den sikraste tiden att gora upp eld. Ar man osaker
pa hur stor brandfaran ar gar det att ringa Raddningstjansten innan faltdagen pa telefon 721 22
00. Aven om det ar tillatet att elda nar brandfaran ar 1dg bor man pé nagot satt skydda marken
under elden. Det bésta sattet ar att lagga stenar som en rund plattform och om det finns sand
att tillgd kan den héllas mellan och pa stenarna. Da har marken fatt ett bra skydd mot
rotbrand. Det &r ocksa pedagogiskt viktigt att visa barn och elever hur man gor dven om
brandfaran inte ar 6verhdngande. Nar barn och elever gor sina egna eldar kan man anvanda
ved som de sjdlva orkar bryta (utan sag, yxa och kniv alltsd), da brinner elden ganska snabbt
och hinner slockna innan man lamnar platsen.

Problemet med att hdnga upp grytor och andra kérl ar ett utmérkt satt for barn och elever
att prova sin kreativitet och ingenjorsformaga. Det finns massor med satt att I6sa det pa och
nedan syns nagra exempel.




Under torrare perioder eller vid tillfallen nar det varken finns sand eller sten att tillga kan ett
platfat vara l6sningen. Platfatet kan komma fran locket eller botten pa en tunna eller liknande.
Légg tre stenar pa marken och locket ovanpa. Se till att det &r stadigt och att den tal en liten
knuff fran ndgon. Om det inte finns stenar kan man stélla ett antal platburkar pa marken
istallet (garna fyllda med smasten, grus, sand eller jord for 6kad stadighet).
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Trefot av hassel knuten upptill med rep och
eldstad av ett platlock och tre platburkar.

En enkel kokgrop kan man gdéra genom att grdva en grop (50 x 50 cm). Varm stenar i elden
under en timme och for sedan 6ver hélften av stenarna till gropen. L&gg “matpaket” inlindade
i fuktig bjorknaver eller stora blad tex rabarber ovanpa. Lagg resten av stenarna ovanpa och
tack med 16v och sist jord (det gar att lagga en gammal filt pa ocksa om man vill vara saker pa
att inte fa skrap i maten). Koktiden varierar beroende pa innehall i matpaketen.

Permanent lagerplats

Om skolan eller forskolan har en permanent lagerplats forenklas planeringen for utedagen.
Kontakta markagaren for att kontrollera om det gar bra att ha en lagerplats, kanske med ett
vindskydd och en plats for barn och elever att sitta pa. Kolla ocksa sana saker som inte ingar i
allemansratten, tex om ni kan fa anvanda kvistar fran sly att gora korvpinnar eller trefétter av.
Genom kontakt med Skogen i skolan pa adressen www.skogeniskolan.se kan en skola fa hjalp
med att avgransa ett omrade som sin "skolskog”. Pa hemsidan finns telefonnummer till
kontaktpersoner som kan hjélpa till med att starta en skolskog. Dar kan man ocksa pabdrja en
gratis prenumeration pa tidningen Skogen i skolan. Beskrivningen av skolskogen nedan &r
hamtad fran hemsidan.




Skolskogen
Skolskogen definieras som ett avgransat omrade vilket disponeras av skolan for planerade lektioner och
utevistelser. Det ar ett av manga verktyg som finns att tillga via Skogen i Skolan.

I skolskogen kan man kombinera undervisning, upplevelser och lek pa ett satt som ar svart att gora i ett
vanligt klassrum. Miljéundervisning, konkretion och &mnesintegrering kan tillimpas s mycket som fantasin
tillater. Ett undersdkande arbetssatt kan tillampas i oandliga kombinationer. Att det finns frisk luft, gott om
utrymme och att elevernas behov av rorelse tillfredsstélls ar ingen nackdel heller.

Utomhusundervisning ar i sig ingen nyhet. For hundra &r sedan var det en obligatorisk uppgift for lararen
att ga ut med klassen och plantera skog en dag. Skogsexkursioner har varit ett vanligt inslag i
biologiundervisningen. Vad som kan sdgas vara nytt med skolskogen &r organisationen. Med hjalp av
skolskogen far skolan tillgang till ett omrade som mera permanent finns tillhands for skolans rakning. Genom att
gora ett avtal med markagaren kan skolan fa tillstind att gora lite mer an vad allemansratten tillater - gora
stigmarkeringar, sétta ut fasta skyltar, bygga eldplats, vindskydd, kanske broar eller fageltorn. satta upp
fagelholkar och kanske avverka nagra trad, varfor inte ratten att hugga skolans julgran.

Markégaren skall fortsatta att skota omradet som han planerat. Det &r dock en utmarkt majlighet for
skolans del att fa ta del av planeringen av skogsomradets skétsel och att fa utfora enklare skogsarbete som
rojning eller plantering. Nya kontakter med foraldrar och andra vuxna kan uppsta pé ett satt som inte ar mojligt i
klassrummet. Personer som inte vill prata inne i klassrummet kan mota barnen pa ett mera avspant satt i
skolskogen.”

Allemanséatten

Né&r man ska ut i naturen och inte bara vistas i den utan
ocksa utnyttja vissa resurser ar det naturligt att komma
in pa allemansratten. Vad kan man gora utan att fraga
markagaren och vad maste man be om lov for att
genomfora ar viktiga kunskaper som ar grunden for att
allemansrétten ska fungera. Det bésta for en skola eller
forskola ar ju att ha en permanent lagerplats dar man
fatt lov av markéagaren att gora vissa ingrepp. Mer
information om allemansratten finns pa
Naturvardsverkets hemsida www.environ.se .

Naringslara

Véxter innehaller alla naringsamnen en méanniska behover for att leva. Med ratt
sammansattning av vaxter kan man fa i sig tillrackliga mangder av tex kolhydrater, fett,
protein och C-vitamin.

Kolhydraterna ligger lagrade i muskler och lever (ca 0,5 kg). 1 g kolhydrater ger 4 kcal
(17 kJ). Nar en person blir utan mat tar det ca ett dygn for kolhydraterna i kroppen att ta slut.
Efter detta borjar kroppens lager av fett att forbrannas, men dven en del av proteinerna. Vid
mattlig anstrangning kan fettreserven racka i ca fyra veckor. Givetvis maste man hela tiden
tillfora vatten. Bristen pa kolhydrater paverkar en manniska pa olika satt. Efter ett dygn har
blodsockret minskat s& mycket att hjarnan och nervsystemet inte far tillrackligt med energi.
Tankeférmagan och reaktionsformagan forsamras darmed. Fettet forbranns inte fullstandigt
vilket leder till energiforluster och utsondring av restprodukter. Proteinet i musklerna borjar
omvandlas till energi for hjarnans behov. Protein ger lika mycket energi som kolhydrater (1 g
= 4 kcal).

Vid fodobrist (6verlevnadssituation) bor man forsoka fa i sig sa mycket kolhydrater som
mojligt. Man bor data minst 2000 kJ (500 kcal) per dygn for att sakra kroppsfunktionerna
(motsvarar 40 sockerbitar). Nar fettreserven ar slut maste man utoka energitillforseln, helst i
form av fett eftersom det ger mest energi. 1 g fett ger 9 kcal (37 kJ).

Man bor ocksa tillgodose behovet av tex C-vitamin for att motverka skorhet i
slemhinnor och hud. C-vitaminerna bidrar ocksa till att laka sar battre. Dagsbehovet ligger
mellan 60 och 100 mg.




Naringsinnehall i nagra vanliga vilda véaxter

Art Véaxtdel | Vatten | Kolhydrater | Kolhydrater | Protein | Fett | Vitamin C
% (farskvikt (torrvikt | (g/kg) | (9/kg) | (farskvikt
g/kg) g/kg) mg/100g)
Vass Rotstock | 80 63 315 85 - -
Kaveldun Rotstock | 84 17 139 - - -
Maskros Rot 74 ? 877 83 - -
Nypon Nypon 89 ? 748 374 - 1110
Brannassla Blad 83 ? 232 230 - 50
Ek Ekollon 18 ? 732 89 52 -
Hassel NOt 10 ? 187 230 520 -
Blabar Bar 87 68 532 - - 2
Ronn Bar 72 ? 193 - - 52
Karleksort Blad 94 ? 56 166 - 51
Gardsskréappa | Fron 65 ? 165 120 24 -
Stensita Rotstock | 77 ? 216 61 - -

Overlevnadsmatematik

Ett satt att integrera skolans olika @mnen i temat “dta ute” ar att diskutera och gora dévningar
kring kolhydrater och hur mycket energi vi behdver for att leva. Med hjélp av texten och
tabellen ovan kan man fraga sig hur mycket av de olika vaxterna maste en manniska &ta for att
klara en dverlevnadssituation.

Hur mycket rotstock fran vass bor man &ta per dygn for att uppratthalla kroppsfunktionerna?
Ar det battre att samla hasselnétter som innehaller mycket fett? Hur mycket blabar eller
nypon maste man &ta for att klara dagsbehovet av C-vitamin? Vilka eller vilken véaxt ska man
lagga ner sin energi pa om man kommer i en nodsituation? Hur mycket energi gar det at att
samla de olika véxterna och vilka ar lattast att fa tag pa? Dessa fragor kan stimulera till
matematiska funderingar kring vikter och energienheter. Fragorna kan ocksa leda till
jamforelser mellan modern kosthallning hur man levde forr. Hur stor del av tiden gar at till att
samla mat idag? Hur reagerar manniskor pa den narmast obegransade tillgangen pa
kolhydrater och fett i den rika delen av véarlden?

Rakneexempel

Hur mycket farsk rotstock fran vass bor man ata for att uppratthélla kroppsfunktionerna?
Siffror att anvénda:

500 kcal (2000 kJ) ar den minsta mangden energi vi klarar oss pé per dygn.

63 g kolhydrater per kilo innehller den farska rotstocken

1 g kolhydrater ger ca 4 kcal (17 kJ)

2 kg férsk rotstock ger 2 x 63 x 4 = 504 kcal

Man bor alltsé ata 2 kilo per dygn.




Recepten

Nar man lagar mat ute kan det géras pa olika satt. Antingen lagar man mat som ett mysigt
inslag i en utedag eller sa gor man ett pedagogiskt upplagg dar sjalva maten ar temat eller en
del av ett tema. Recepten som féljer ar indelade i tva grupper beroende pa vad syftet ar med
matlagningen. De forsta recepten kréver inkdp av ett antal olika ingredienser medan den andra

delen av recepten bygger pa vilda véxter.

Recept med ingredienser fran affaren

PAELLA

(4-6 pers.)

en grillad kyckling i sma bitar
100 g bacon
| réd paprika
| gron paprika
I l6k
I dl olivolja
| g saffran
2-3 vitloksklyftor
2 citron
| lagerblad
2 Y4 langkornigt ris
salt, peppar
3 dl buljong eller vatten
I burk musslor (250 g)

I dl lag fran musslorna
170 g kokta havskriaftstjartar
150 g skalade rakor
250 g djupfrysta artor

|. Skdr bacon i tarningar. Avlagsna fron och
frohusvéggar i paprikorna. Skir dem i /2 ¢cm tjocka
ringar. spara nagra till garnering. Skala och skiva
[oken.

2. Varm oljan i en gryta och fras baconet. Tillsatt
paprikaringarna och 16ken.

Fras nagra minuter och tillsitt saffranet.

3. Skala och hacka vitloken och lagg ner den i
grytan. Tillsatt lagerblad och saften av citronen.

4. Blanda ner riset, salt, peppar, buljong eller
vatten och musselspad. Lat ratten sjuda 6ver svag
viarme i 20-25 minuter. Lagg ner drterna och lat
koka ytterligare 2-3 minuter.

5. Skar havskriftstjartarna i lagom stora munsbitar.
Tag undan nagra havskriftstjartar till garnering.
Viand in kriftstjartar, kycklingbitar och musslor. Lat
ratten bli varm utan att koka, da blir skaldjuren
sega.

6. Garnera ritten med kriftstjartar, musslor,
rikor och paprikaringar. Servera riktigt varm.

STEKTA APPLEN

(ungefar 25 elever)
Smalt ca 250 g margarin och tillsdtt 2 dl koncentrerad apelsinjuice. | detta steker Du sedan ett klyftat dpple per
elev. Se till att alla dppelklyftorna kommer i pa en gang — annars kan de bli ojamnt stekta. Krydda med socker
och ev. kanel. Gott ar ocksa att precis fore serveringen slinga pa lite cornflakes. Servera med vaniljsas.

o 2 dl ljus siraj
MJUKKAI(OR FRAN mjol till en ”lagom” clleg sompslépper bunken
VASTERBOTTEN

(ta gdrna lite ragsikt och resten vetemjol)

(15 pers.) Blanda allt utom mjolet och rér om tills jasten 16st
| pkt jast sig. Tillsatt mjol och arbeta degen tills den slapper
72 liter ljummen mj6lk bunken. Ge varje barn en klump, stor som ett 4gg
50 g matfett och 13t dem forma en tunn kaka. Griadda pa en,
| msk hela anisfrén inte si varm, plt eller murrikka. Vand dé och da

| msk hela fankalsfron
| tsk salt

tills kakan ar genomgraddad.




ROMERSK PASTA
(6 portioner)
2 hackade gula I6kar
3 hg tirnad, rokt skinka
4 hg tarnat, rimmat bogflask
margarin till stekning
3 dl gradde
lite basilika
nagra msk riven parmesanost
salt, peppar
500 g pasta
600 g frysta artor

Gryta |
Bryn I6ken i lite margarin. Fortsitt att bryna dven
skinka och flask. Hall pa gradden, basilikan och
osten. Lat puttra en liten stund.

Gryta 2
Koka pastan enligt receptet pa paketet. Hall av
vattnet.
Hall sasen 6ver pastan, tillsitt dartorna och krydda
med salt och peppar.
Lat alltihop bli varmt. Servera!

FRUKTIFOLIE

Frukter av olika slag (banan, dpple, jordgubbar, paron, hallon) liggs pa ett folieark. Stroé pa hackade valnétter
och farinsocker. Gor till ett paket och lagg i gloden tills frukten mjuknat. Serveras med gradde eller glass — om

det rdkar finnas en frys inom rackhall.

APRIKOSSOPPA

(10 pers.)

| pase (200 g) torkade aprikoser klippta i smabitar

2 liter vatten

3 msk potatismj6l (blandat med lite kallt vatten)
socker efter smak (en del aprikoser kraver mycket socker)

Lat aprikoserna koka i vattnet ungefir en halvtimma. Vispa sénder aprikoserna, tag grytan fran elden och red av
soppan. Koka den inte mera, da riskerar den att bli seg. Vill du servera lite svalare soppa, gor den lite tjockare

och spid den sedan med lite kallt vatten.

VAFFLOR

(for en stor grupp)
5 liter mjolk (3 %)
12 4gg
| msk salt
3 liter vetemijol
500 g smélt margarin

0,5 dl matolja
2 tsk bakpulver
3 dI fiberhavregryn

Vispa dggen lite 16st. Tillsdtt 4,5 liter mjolk och salt.
Vispa i vetemjol och bakpulver.




ULLAS FISKSOPPA

(6 personer)
| stor, gul 16k
%2 purjolok
| stor morot

| %2 msk margarin
| /2 msk mjol

2 liter fiskbuljong (tdrning)
2 dI créme fraiche (ej "ldtt”, den skar sig)

2 /2 msk tomatpuré

salt, vitpeppar
400 g fiskfilé (torsk, kolja eller vad du sjilv fiskat)

200 g skalade rakor
lite hackad dill

Skala och hacka 16k, purjolék och morot samt fras
dem i margarin.

Pudra 6ver mjoélet och tillsitt buljongen. Ror hela
tiden sa att det inte klumpar sig.

Tillsdtt créme fraiche, tomatpuré, salt och peppar.
Lat sjuda i 10 minuter.

Skar fisken i sma bitar (2x2 c¢m)

Vind forsiktigt ner fisken i soppan och Iat sjuda tills
fisken vitnar, ca 3 minuter.

Lagg i rakorna och dillen. Servera genast. Far
rikorna koka blir de sega.

KRABBELURER

(8-10 st)
| agg
I dl socker
3 dl vetemjol
| 2 tsk bakpulver
% dl mjolk

Vispa dgg och socker en liten stund.

Hall i resten
R&r om i smeten tills det inte finns nagra klumpar i
den.
Lagg en klick margarin pa murrikkan (den far inte
vara foér varm).
Klicka ut smeten och platta till med degspaden.
Efter en liten stund vinds kakan, det kan beh&va
goras flera ganger.
At och njut.

KORVGRYTA
(6 pers.)
400-500 g korv (kokt flask- eller k&ttkory,
falukorv)
8 potatisar
2 palsternackor
2 morotter
3 gula I6kar
200 g champinjoner
150 g bacon
2 finhackade vitloksklyftor
2,5 dl gronsaksbuljong
2 tsk ljus, fransk senap
| tsk salt
2 krm peppar
2 smulade lagerblad
| krm rosmarin
| krm timjan

Skala rotfrukter och 16k och skar alltihop i grova
bitar.

Dela champinjonerna om de ar stora.

Skar baconet i bitar och fris det i en gryta
tillsammans med vitloken.

Ror ner gronsaker, buljong, senap och kryddor-.

Lat grytan koka i 20-30 minuter under lock tills
gronsakerna borjar kannas mjuka.

Skar korven i bitar och ligg ner bitarna i grytan. Lt

koka ytterligare 5 minuter.
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PALTTYPFLATPALT

(25 pers.)
I liter mjolk
5 kokta potatisar
| ra potatis (for smakens skull)
| tsk salt
| liter kornmijol, ca

Mosa den kokta potatisen med en gaffel och riv
den raa.

Blanda med mijo6lken, salta och rér i mjolet till en
nagot fast deg.

Skeda ner paltsmeten i kokande, saltat vatten. Lat
koka i ca |2 minuter.

Servera med nykokt lingonsylt, stekt bacon,
kassler, rimmat flask

eller tag vad som erbjuds fran koket.

”Et've ‘andakt”,

betdnk att mdnga mdnniskor har éverlevt svdra tider,
tack vare gréten och palten.

KOTTFARSGRYTA
(7-8 pers.)
300 g kottfars
2 stora hackade l6kar
5 hg strimlad vitkal
50 g rokt skinka eller bacon
2 msk margarin
I msk mjol
2 dl mjslk
I 172 tsk salt

| 1/2 msk soja (saltet och sojan kan ersittas av |
buljongtirning)
svartpeppar
senap
ev. | burk Uncle Ben's sis, oriental chili

Bryn vitkal, 6k och kottfirs i margarinet.
Tillsatt det 6vriga. Smaka av.
Gott att rulla in i mjukt bréd tillsammans med

isbergssallad eller skivade tomater.

Recepten ovan kommer fran Skellefted Naturskola

STOMPA

1 liter fil

4 dl sirap

4 tsk anis

4 tsk fankol

4 tsk salt

4 tsk bikarbonat
2 kg ragsikt

Degen kavlas till tunnbréd och
graddas i wokpanna, murika, stekhall,
jarngryta eller dylikt. Passar bra till
tunnbrodrulle med tex rokt fisk och
sallad.

S e T R |

Murikan ovan ar skalformad till skillnad fran stekhéllen
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Recept med vilda vaxter som ingredienser

Vass (Phragmites australis)

Vass &r en bra fodokalla som ger bra med néring och det ar en véxt som det finns gott om.
Rotstocken ar rik pa kolhydrater och ar i dverlevnadssammanhang mycket vérdefull.
Naringsinnehallet minskar dock under férsommaren nar vaxten satsar energin pa tillvaxt.
Observera att vassens stran ar mycket vassa och handerna skyddas bast med handskar. Gunga
forsiktigt loss rotstocken tills den lossnar. Rotstocken ska vara vit till vitgul, vara ihalig och
kannas mjuk nar man klammer pa den (aldre delar blir gula och traaktiga). Rotstocken kan
atas farsk eller kokas. Vid kokning ar det saften man skall fortara eftersom sockret kokas ur
och hamnar i vattnet. De decimeterlanga skotten som sitter pa rotstocken kan brytas av och
atas farska efter att ha skurit av den vassa harda toppen. Delarna kan ocksa torkas och malas
till mjol. Rotterna som sitter pa rotstocken kan kokas som spagetti. Nar strana har blivit
halvstora och grona kan strana snittas och tappas pa sin saft. Later man saften stelna har man
fatt godis som forr var populart bland indianbarn.

‘ Rotstoc medr('jtteoc Sott fran vass

Kaveldun (Typha latifolia)

Kaveldunet ar latt att kdnna igen pa de cigarrliknande
frosamlingarna i toppen. Pa skott som inte &nnu fatt nagra blommor
kan stambasen &tas farsk. Skar eller ryck loss skottet och anvand den
ca 15 cm langa delen. Skala bort det yttre grona bladen och &t den
vita margen som smakar som gurka. Aven rotstocken har en vit
marg som omges av en svampig vavnad. Margen kan dtas bade farsk
och kokt (garna tillsammans med bar for battre smak). Pa rotstocken
sitter ocksa skott som kan étas farska efter att bladen skalats av. Till
hdger syns rotstockens vita marg.
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) Skgrd av kaveldu

Kaveldunskex

Rotskott

= Ratsiock )
- r
/ iy
\ .

BIot upp margen med vatten s& att den blir kletig. Mosa garna ner bar for battre smak. Forma
till tunna kex och gradda en minut p& varje sida, tex p& en het sten.

Maskros (Taraxacum vulgare)

Maskrosens rot &r en av de mest kolhydratrika rotterna. De &r dessvérre ganska beska och
behdver urlakas innan de kan &tas. Skar roten i sma bitar och lagg de i vanligt vatten i 1-2
timmar. Hall sedan bort vattnet och skolj bitarna tre ganger. Koka rotdelarna i 20 minuter och
at. Smaken paminner om kronartskocka. Maskrosen kallades forr for ”den lille huslakaren” da
man trodde att den hjalpte mot de flesta sjukdomar.

Maskrosrotsoppa

500 g forvallda maskrosrotter
500 g potatis

mjolk och/eller gradde
gronsaksbuljong

Maskrossaft

8 dl vatten
9 dl socker
1 liter maskrosblommor
lite muskot

Maskroste

Tag 3-5 g torkade blad i en kopp med hett vatten och lat dra.

Koka rotter och potatis i minsta mojliga
méangd vatten. Nar allt &r mjukt mosas det
och buljong tillsatts efter smak. Spad med
mjolk och/eller gradde.

Koka vatten och socker i 15 minuter. Tillsatt
blommor och muskot och koka i en timme.
ROr ner citronsyran och sila darefter bort
blommorna.
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Nypon (Rosa, olika arter)

Nypon &r bland det C-vitaminrikaste som finns i var natur. Det
racker med 10 nypon for att tdcka dagsbehovet. De ar utmarkta
koka farska eller att torka och att koka te pa. Torkade forlorar de
dock till stor del sitt innehdll av C-vitaminer. Nyponen kan plockas
aven pa vintern anda fram till varen. Att de ser lite trdkiga ut,
brunsvarta, beror pa att de har torkat. Kérnorna (frén) bor man ta
bort innan man &ter nyponen (behoévs inte om de ska tillredas och
silas). Det &r tidsddande om det &r stora mangder och gors l&ttast
genom att klyva eller klamma sénder nyponen och sedan lagga i OO L
vatten och skumma av de flytande fréna. Nypon fran alla typer av T e e
vilda rosor kan anvandas. s

passervagga. Tillsatt socker och koka i 10
Nyponmos minuter under omrérning. Gar bra att frysa
1 kg (2 liter) farska nypon in i portionsforpackningar eller konservera i
3-5 dl vatten glasburk. Serveras som sas till efterratt eller
1 disocker eller efter smak utspadd som soppa. Kan ocksa atas pa

rostat brod eller som ingrediens i olika
Snoppa och skdlj nyponen. Koka dom ratter.

mjuka i vattnet (ca 1 timme). Mosa dom
under tiden. Mixa eller passera i

NYPOHdI'ICka Koka nyponen i vattnet i ca 15 minuter. Sila
2 dl farska nypon bort nyponen och tillsatt sockret. Kan
7 dl vatten drickas varm eller kall.

2 msk socker

Rolleka (Achillea millefolium)

Rollekan har ett stort anvandningsomrade inom
folkmedicinen. Kineserna anvéande den redan fér 4000 ar
sedan som mirakelmedicin. Den lar ocksa fungera vid
djavulsutdrivning. Idag anvands véxten bland annat mot
aptitléshet, magont och hosta. Ta 2 g av den torkade
finfordelade 6rten och tillred som te i en kopp hett vatten.
Om man dubblar méangden torkad ort kan vatskan anvandas
for baddning av sar och som gurgelvatten. | for stora doser
kan bieffekter som hudirritation och huvudvark férekomma.

: - Blanda skivad kokt potatis med olivolja
POtﬂtlSS?lHad med rolleka eller annan olja, vinager, peppar, salt och

1 msk finklippta réllekablad

Brannassla (Urtica dioica)

Brannéasslan innehaller amnen som kan anvandas for behandling av bland annat magkatarr,
reumatism och hudbesvar. Nasselvatten Iar vara bra utvartes for huden och kan anvandas som
ansiktsvatten.
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Nisselsallad med keso

Lagg keson och graslok i en skal. Mal

2 dirensade spada brannasslor brannasslorna med persiliekvarn eller
250 g Keso/Kesella hacka. Lagg i sk&len och blanda. Tillsatt
1 msk finklippt graslok ortsalt efter smak.
Ortsalt

. Forvall nasslorna i nagra minuter i vattnet.
Nisselsoppa sila och hall tilbaka spadet i kastrullen.
2 liter spada brannéasslor Lagg i buljongtarningarna. Finhacka
1 liter vatten nasslorna, lagg i dom och koka upp. Red
2 gronsaksbuljongtarningar med vetemijolet
1 msk mjol

Nisselte

25 g néasslor

25 g bjorkblad s :
10 g enbar A
1 kopp hett vatten \\\ ,

Blanda vaxtdelarna och ta 1 tsk av blandningen och r6r ner i
det heta vattnet.

Hassel (Corylus avellana)
Hasselnotter och ekollon har varit nagra av de viktigaste foédoamnena i

forhistorisk tid. Ve SN
Hasselndtterna ar bast mogna nar skalet borjar bli brunt. Noétterna =257 T 4

torkas i ca 45 grader. Gréav en ca 40 cm djup grop och tack botten med sand. '““-—__?_«j:f.;?-'?.’? '. "~1|".hl'I
Lagg notterna pa sanden och tack med ytterligare sand. Elda forsiktigt % \'\ '
ovanpa. De rostade notterna skalas (knécks) och ats antingen som de ar eller :
krossas och kokas till en grot tillsammans med &pplen.

o

B il |

Ek (Quercus rubur)
Ekollon maste behandlas for att fa bort den beska smaken, antingen

genom urlakning i vatten eller genom rostning. Placera ekollon i ' i

gloden i ca 15 minuter (eller i ugn pa 275 grader) tills skalen &r R ey,
forkolnade. Skalade, nerfettade (olja eller smor) och saltade ats de som \\,:; :ff(f- it ,J
jordnétter. Malda kan de anvandas som mjélerséttning. Vid urlakning Rtz *11:*})#’/
kokas ekollonen antingen oskalade, skalade eller hackade och vattnet

byts nagra ganger tills beskan forsvunnit. Vid urlakning i kallt vatten V.

far de sta nagra dagar varefter de torkas och mals.

Akerfréaken (Equisetum arvense)

Akerfraken brukar i folkmun kallas ravrumpa eller hastsvans.
Akerfriaken anvénds i folkmedicinen bland annat mot gikt, gallsten
och njursjukdomar. Den lar ocksa stimulera karlekslivet. Te av
akerfraken gors genom att blanda 1-2 msk torkad akerfraken med 6
dl kallt vatten. Koka upp och lat dra i 5-10 minuter.
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Ljung (Calluna vulgaris)

Blommorna eller de blommande skotten innehaller amnen som kan ge en
inflammationshammande och lugnande effekt. Amnena ar ocksé aktiva vid behandling av
bland annat diarré, forkylning, hosta och urinvagsinfektioner. Ljungen blommar i juli till
september och blommorna kan med fordel torkas. Under forsta varldskriget anvéandes ljung
som erséttning for te.

Rodklover (Trifolium pratense) eller skogskldver (Trifolium medium)
Rodkléverns blommor innehaller verksamma substanser for behandling
mot bland annat hosta och kroniska hudutslag. Utvértes kan blommorna
anvandas i kompresser och skoljpreparat mot utslag, sar och bolder.
Blommorna torkas med fordel och ger ett gott te. Vid hosta; taca 3 g
torkade blommor och tillred som te i kokhett vatten tre ganger dagligen.
De farska unga bladen kan anvéndas i soppor och sallader eller dtas som
spenat.

Algort, alggras (Filipendula ulmaria)

Hela algorten innehaller methylsalicylsyra som ar verksam mot huvudvérk, feber och ar
bakteriedodande. Det verksamma @mnet finns i storst mangd i blommorna. Bladen &r ocksa C-
vitaminrika och ger ett gott te. Torkning forsamrar innehallet av det verksamma amnet.
Algorten hette forut Spirea pa latin och har gett upphov till namnet Aspirin som ar en
vérktablett.

Algortsmagnecyl
Y liter kokhett vatten
3-4 dl farska blommor, blad eller rotskott

Riv sonder bladen och rotskotten. Hall vattnet éver vaxtdelarna
(koka inte) och lat det dra i en halvtimme. Drick vid tva tillfallen
med en halvtimmes mellanrum. Drycken motsvarar mellan %2
och en hel tablett magnecyl.

Algértssaft

40 klasar algoértsblommor
2 liter vatten

2 kg socker

2 skivade citroner

30 g citronsyra

Koka socker och vatten och sla 6ver blommorna. Lagg i citronskivor och citronsyra. Lat sta i
fem dygn och sila. Forvaras svalt.

Blabar (Vaccinium myrtillus)

Blabar ats farska eller kokade till soppa eller saft. | 6verlevnadssammanhang; och annars
ocksa for den delen, ska det papekas att for mycket blabar ger diarré. At hogst en liter per
dygn. Blabaren &r bra om man snabbt vill hoja sin blodsockerhalt och fungerar bra som
smaksattare av mindre smakfulla véaxtdelar tex rétter. Te kan kokas pa bladen. Ta en nave
blad och koka i 10 minuter i en liter vatten. Man kan ocksa ata blabar mot diarré (1-2 dI farska
eller torkade bar).
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Lingon (Vaccinium vitis-idea)

Lingon &r en bra smaksattare precis som blabar och kan liksom blabar torkas for senare
anvandning. Torkade lingon kan &dtas som godis eller som ingrediens i musli. Lingon
innehaller naturligt konserveringsmedel och darfor kan baren plockas under snén pa vintern.
Lingon har den storsta halten av kolhydrat av vara skogsbér. Pa bladen kan man koka te och
de &r bakteriedddande.

Trollmos
lingon

aggvita

socker
vispgradde

Vispa samman lingon och dggvita hart och servera tillsammans med vispad gridde och socker. Férr vanlig
efterritt i Norrland.

Rarorda lingon
1 kg lingon
6 dl socker

Ror ihop lingon och socker ordentligt (haller sig minst 3 manader).

Ro6nn (Sorbus aucuparia)

Rdénnens bar &r som bekant sura. | soppor och grytor fungerar dom
emellertid bra som smaksattare, sarskilt med andra véxter som
smakar beskt tex maskrosrot. Med frosten forsvinner en del av
surheten (kan ocksa frysas). Om man torkar ronnbéren forsvinner
ocksa surheten. Torka baren i rumstemperatur eller i ugnen pa
hogst 45 grader. Béren kan sedan stotas eller malas till mjol eller
atas direkt som godis. Ur ronnbér utvinns sorbitol, en sockerart
som anvand som ersattning for vanligt socker.

Ronnbirsdricka

Mal farska ronnbar och blanda med vatten. Lat det sta och dra i minst
ett dygn. Sila sedan bort baren och blanda i socker. Hall upp pa flaskor.
Detta kan goras med lingon ocksa.

Ronnbidrsmarmelad
1 kg ronnbé&r och 0,5 kg socker kokas ihop.

Karleksort (Sedum telephium)

Denna fetbladsvaxt innehaller mycket vatten och kan vara vardefull i
overlevnadssammanhang vid brist pa vatten. Bladen kan atas farska men
ocksa kokade i grytor. Stekta med fett kan de atas till fisk som gronsak.
Awven rotterna kan atas, antingen kokade eller torkade och malda till
mjol. Av mjdlet och vatten kan man koka vélling.
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Skrappor (Rumex sp)

Skrapporna ar latta att kdnna igen pa sina frostallningar. Nar froerna
ar grona kan de éatas farska. De kan ocksa kokas och &tas som en
grot. Nar frona mognat och blivit bruna blir de beska och maste
laggas i vatten i nagra timmar. Byt vatten ett par ganger. Sedan kan
de kokas och atas eller torkas for senare anvandning. De unga C-
vitaminrika bladen kan kokas som spenat.

Stensdta (Polypodium vulgare)

Stensétan ar allmant vélbekant eftersom dess rot smakar lakrits.
Smaken kommer av &mnet glycyrrhizin som dven finns i lakrits.
Roten kan atas farsk eller som smakséttare i soppor och grytor.

Roten kan anvandas som slemlésande medicin. Nordamerikanska
indianer har anvént roten mot hosta och ont i halsen. Samerna har
anvant den som godis. Vid smakséttning av soppor &r det bra att lagga
ner roten mot slutet eftersom smaken forsvinner vid for langvarigt
kokande och fér hdg varme. Anvéand 20 cm rotstock till 1 liter vatten.

Hostmedicin

Tvatta och finhacka 20 cm rotstock. LAgg 2 msk av rotstocken i
1 dl hett vatten (ej kokande) och lat det dra i ca en kvart.
Drick denna slemlésande dryck ca 3 ganger per dag vid hosta
och heshet. For &nnu béattre effekt kan man torka rotstocken
och sedan finhacka och blanda 3 msk rot med ett glas kallt
vatten. Det far dra i 10 timmar. Sila och spar vatskan. Blanda
den kalla drycken med den varma och drick tre ganger per
dag.

Kaéllor

En vaxt i noden, 6verlevnadsteknik pa réatt sétt. Stefan Kallman och Civilforsvarsforbundet

Rotter, nétter och sura bar, hostens atliga vaxter. Reine Elfsd, Centrum for naturresurs- och miljéforskning
At véra ogras, Reine Elfsd, Centrum for naturresurs- och miljéforskning

Vilda véxter som mat och medicin. Stefan Kéllman, 1997

Uteliv Med 6verlevnadsteknik. Lars Falt, 1998

Lakevéxter forr och nu. Harald Nielsen, 1979

TIDENS stora bok om Lakevéxter, TIDENS FORLAG, 1984

Mormors skafferi och farmors apotek. Ann-Evy Karlsson, 1996

Vanliga vilda véxter till mat, krydda, hdlso- och kroppsvard. Pelle Holmberg 1998

Gryningen, hélsokostaffar med sortiment av torkade véxter, Folkungagatan 68, Sthim, tel 08 6412712
Skogen i skolan. Hemsida www.skogeniskolan.se
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