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Euide for friluftsmat

Information och tips om
utflyktsmat och maltider
under utflykter




Forord

Naturen &r en rikedom for oss finldndare och en del av var
nationella identitet. Den omgivande naturen skapar unika
forhallanden for fysisk aktivitet och vandring. God, smakrik
och naringsrik mat ar en del av vandrarens valbefinnande.

| denna guide har vi samlat viktig information om fri-
luftsmat och maltider ute i naturen. | guiden har frilufts-
mat granskats med tanke pa hallbarhet och andra effekter,
och kunskaperna om naring har fordjupats. En viktig del
av guiden utgérs av tips och recept pa drycker och mat fér
olika typer av friluftsaktiviteter.

Utvecklingschef Eeva Ylinen Ahlman har ansvarat for
arbetet med guiden, och texterna och recepten har huvud-
sakligen skrivits av Niina Mayer, agronom och hushallslarare.
Scoutkaren Vesilahden Valkohannat fungerade som testan-
vandare och Jaana Marttila som experthjalp. | arbetet har
aven skogskoordinator Jaakko Nippala vid Finlands Scouter,
Kirsi Viljanen, specialsakkunnig vid Jord- och skogsbruksmi-
nisteriet, samt Outi Maenpa3, planerare vid Forststyrelsen,
medverkat. Stdd for utarbetandet av denna guide har erhal-
lits av Jord- och skogsbruksministeriet. Innehallet i guiden
har gjorts till en del av Friluftslivets ABC pa Forststyrelsens
o webbplats Utinaturen fi
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Guide for friluftsmat

Tillrackligt med god och naringsrik mat hjalper dig att
orka nar du ar pa vandring, och trevliga matstunder piggar
upp. Nar du ska pa utfard ar det bra att planera maltiderna
omsorgsfullt. Ju langre utfard, desto viktigare ar det med
bra naring och desto battre ska matsdcken planeras.

Denna guide for friluftsmat hjalper dig att planera och
tillreda maltider fér bade korta dagsutflykter och langre
vandringar.

Faktorer som paverkar planering och tillredning av fri-
luftsmat:

1. Under vilken arstid gors utfarden?

Tidpunkten for utfarden paverkar planeringen av mat-
sacken. Pa vintern behover kroppen mer energi for att
bibehalla temperaturen, vilket betyder att man aven beho-
ver packa ner mera mat. Nar man goér utfarder ska ute-
temperaturens inverkan pa matens hallbarhet beaktas. Pa
sommaren blir maten lattare dalig och endast mat med
god hallbarhet kan packas ner. Pa vintern finns det risk for
att maten fryser och branslet har storre atgang, i synnerhet
om man smalter sné till dricksvatten.

2. Vart gar utfarden?

Utflyktsmalet paverkar planeringen av maltiderna. Finns
det rent vatten vid utflyktsmalet, eller maste allt vatten
tas med? Ar det mojligt att fiska vid utflyktsmalet, plocka
svamp eller bar och pa det sattet komplettera kosten? Hur
langa och kravande dagsetapper ska goras, vad annat ingar
i dagsprogrammet och pa vilket satt paverkar det energibe-
hovet under utfarden?

3. Hur lang och tung &r utfirden som du ska géra?
For en kort utfard finns det fler alternativ till utflyktsmat.
Eftersom endast lite mat tas med behdver man inte tanka
sa mycket pa dess hallbarhet, vikt eller méngd. Maten kan
aven packas fardigt i matlador eller en mattermos.

Pa en lang utfard behdvs mycket mat; mat fér en vecka
for tva personer kan vaga upp till tio kilo. Fér en vandring
ar det bra att endast packa ner mat med hégt naringsvarde.
Pa en langre vandring har matens naringsmassiga varde
storre betydelse. Darfor maste man dven satsa mer pa pla-
neringen av maten.

4. Hur manga personer ska dta av maten?

Lagar du mat endast at dig sjalv pa utfarden eller vand-
ringen, eller ar ni flera som planerar och lagar maten? Hur
fordelas ansvaret for planeringen och inkdpen samt pack-
ningen, sa att vikten férdelas jamnt mellan alla under hela
utfarden?

5. Hurdan matrytm kommer att féljas pa utfarden?

Pa utfarder och vandringar foljs ofta samma matrytm som i
vardagen, en rytm som omfattar frukost, lunch och middag
samt ett nédvandigt antal mellanmal. Ibland finns det dock
skal att andra rytmen. Till exempel pa vintern, ndr dagarna
ar korta, kan lunchen tillredas fardigt pa morgonen och
sattas i en mattermos, vilket ger mer tid for utedventyr.

Utflyktsmalet paverkar maltidsplane-
ringen. Finns det rent vatten vid utflykts-
malet eller ska allt vatten baras me@

6. Vad ska man dta pa utfarder?

Pa utfarden har man ofta lust att dta samma saker som i
vardagen. En mangsidig, naringsrik och omvaxlande bas-
foda haller friluftsmanniskan frisk, pigg och pa gott humor.
Du kan satsa hur mycket eller hur lite du vill pa utfards-
maten. En skicklig och intresserad kock torkar sjalv allt far-
digt, medan den som féredrar att det ar enkelt kdper fardig
pasmat i butiken. Du kan piffa upp pasmaten sa att den blir
mer naringsrik och vilsmakande genom att lagga till exem-
pelvis torkad kottfars, rotsaker eller bar- och gronsakspul-
ver.

7. Hur mycket mat behdver tas med?
Pa utfard ar energiférbrukningen storre an i skolan eller
pa kontoret. Pa vandring ar energiférbrukningen omkring
2500-4 000 kalorier om dagen. Pa férbrukningen inverkar
belastning, temperatur, vandrarens alder, storlek och kon.
Bed6m ditt energibehov och ta med mat enligt det.

Ta med nagra extra matportioner for oférutsedda situa-
tioner. Férbrukningen kan dverraska och du kanske beho-
ver tanka lite extra, eller sa kan utfarden ovantat forlangas.



Matens ursprung
och hallbarhet

Du paverkar genom dina
matval

Dina matval har betydelse. Globalt orsakar matpro-
duktionen och -konsumtionen en tredjedel av alla
miljo- och klimatutslapp relaterade till konsumtion. De
paverkar naturens mangfald, vattnens dvergédning och
jordens utarmning.

Upp till 25 procent av alla utslapp som en finlandsk
konsument ger upphov till beror pa fédan: pa hurdan
mat du kdper, vem som har producerat den, hur och var
den har producerats, hur maten har transporterats hem,
hur den har férvarats och tillretts dar och hur mycket av
den som har slangts.

Det ar mojligt att minska matproduktionens och
-konsumtionens miljépaverkan. Har har konsumenterna
en egen, betydande roll: att halla sig till en hallbar och
halsosam kost. Det ar enkelt att saga att de val som en
enskild konsument — just jag — gor inte har nagon bety-
delse. Men redan om alla finlandare at enligt naringsre-
kommendationerna skulle klimatutslappen minska
med en fjardedel.

Matens vag

Matproduktionen och -konsumtionen bildar ett globalt
matsystem. Matsystemet redogodr for fragor som hur
maten produceras och hur den hamnar hos konsumen-
ten samt varfér vi ater det vi ater.

Till matsystemet hor:

+ produktion av mat till exempel pa en lantgard

- foradling inom industrin, sdasom mejerier och
bagerier

- férpackning

+ transport

+ marknadsféring

+ forsaljning

+ konsumtion, hantering av avfall och atervinning i
systemets olika delar.

Matsystem ar globala, sa det ar svart att ta reda pa
matens ursprung, produktionssatt och miljokonsekven-
ser. Genom att ata lokal mat, det vill saga narproducerad
mat, framjar du bevarandet av en lokal jordbrukspro-
duktion, ett lokalt naringsliv och du kan lattare spara
matens ursprung for att berakna hur ansvarsfullt den
har producerats.

Lantgard

Mat produceras pa lantgardar, som i Finland ar famil-
jeforetag. Storsta delen av de finlandska lantgardarna
ar spannmalsgardar, som odlar vete, havre och andra
sadesslag for kvarnindustrin. Pa lantgardarna produce-
ras aven gronsaker, rotsaker och bar samt kétt och mjolk
som ravaror till livsmedelsindustrin.

Antalet lantgardar har minskat och deras genom-
snittliga storlek har 6kat under de senaste artiondena.
Ar 1995 fanns det i Finland 100 000 lantgardar, som
hade en genomsnittlig storlek pa omkring 18 hektar.
2017 fanns det endast 48 500 gardar, och den genom-
snittliga storleken hade vuxit till 47 hektar. Tidigare hade
varannan gard husdjur, nu endast var tredje. Omkring en
tredjedel av gardarna idkar nagon annan foretagsverk-
samhet vid sidan av lantbruket och skaffar pa det sattet
extra inkomster. (LUKE)

Ofta ansvarar lantbruksféretagaren sjalv for allt
arbete pa garden: planering av arbetet, dkerbruk, djur-
skotsel, maskinarbeten och -underhall, bokféring och
annat kontorsarbete. Lantbruksféretagarna bar ansva-
ret och risken foér hela gardens verksamhet, fér djuren,
sitt eget valbefinnande i arbetet och ekonomin, miljén
samt uppfyllandet av lagstadgade skyldigheter. Lant-
bruksféretagarens arbete ar mangsidigt och utmanande
och kraver kompetens pa manga olika omraden.

Lantgardarna ar foretag, som fungerar enligt samma
principer som andra foretag: koper insatsvaror (t.ex.
foder, gddningsmedel, frén och brinsle), férnédenhe-
ter och tjanster samt tillverkar produkter, som de saljer
som ravaror till industrin eller direkt till konsumenten.

Oftast saljer lantgardarna hela sin produktion till livs-
medelsindustrin: mjélken till mejerierna, kottet till slak-
terierna och saden till kvarnarna. En del lantgardar har
tagit ansvar for hela kedjan och féradlar och saljer sina
produkter direkt till konsumenterna. Detta kallas en
kort produktionskedja, dar det finns endast tva parter:
producent och konsument. Férdelen med en kort kedja
ar att konsumenten helt och hallet kan veta var och hur
matvaran har producerats.



Livsmedelsindustri

Livsmedelsindustrin tillverkar livsmedel av ravaror som
kops direkt av odlare eller grossister. | tillagg till inhem-
ska ravaror anvander sig livsmedelsindustrin dven av
utlandska ravaror. Livsmedel sdljs utomlands, och fran
andra lander importeras livsmedel till Finland. Inom
livsmedelsindustrin ar kvalitetskontroll av ravarorna,
en hygienisk produktion och egenkontroll av verksam-
heten mycket viktiga faktorer, eftersom de sakerstaller
kvaliteten och renheten hos de produkter som tillver-
kas.

Inom livsmedelsindustrin ar det mojligt att optimera
energi- och ravaruanvandningen pa ett mycket resurs-
effektivt satt. Ofta utnyttjas livsmedelsindustrins sido-
strdmmar exempelvis i foderproduktion.

Transport

Livsmedlen som livsmedelsindustrin tillverkar trans-
porteras via centrallager eller direkt till butiken for att
kdépas av konsumenten. Transportforetaget ansvarar for
hygienen och ratt férvaringstemperatur for livsmedlen
under transporten.

Transportféretagen ansvarar aven for transport av
insatsvaror till lantgardar och livsmedelsfabriker. Vid
djurtransporter ser de till att djuren mar bra. | bilarna
finns alltid dricksvatten till djuren och férhallandena,
sasom temperaturen, &vervakas under transporten.
Ldngden pa djurtransporter regleras, och man stra-
var efter att transportstrackorna ska vara sa korta som
moijligt. Det ar ett krav av djurtransportéren innehar ett
kompetensbevis for transport av djur.
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Kalla: Statsradets redogorelse for livsmedelspolitik.

Affar

Affdren ansvarar fér forsaljningen och marknadsfo-
ringen av livsmedlen till konsumenten. Affarens uppgift
ar att skapa ett effektivt butiksnatverk dver hela landet
som svarar mot konsumtionen och efterfragan. Affarsin-
nehavarna ansvarar foér att de produkter som saljs ar av
god kvalitet. For detta andamal har affarerna olika kva-
litets- och miljésystem.

Affarerna gér konsumentens liv enklare nar alla dag-
ligvaror finns lattillgangliga pa ett och samma stélle. De
satt som konsumenten goér inkép pa har dock férandrats,
och vid sidan av traditionella mataffarer och stormark-
nader har det kommit nya alternativ, sdsom lantgardar-
nas direktférsaljning, REKO-handlar och e-handel.

Konsument

Konsumenten styr hela livsmedelskedjan med sina egna
val: det som konsumenterna vill kdpa ar det som saljs.
A andra sidan begransar handelns och industrins utbud
konsumenternas valmoéjligheter. Genom att fraga efter
de produkter du vill ha och ge feedback i din narbu-
tik kan du sjalv paverka affarernas sortiment. De satt
som konsumenten transporterar, férvarar och tillreder
maten pa har stor betydelse for matens miljoeffekter:
tank pa fardmedel och resans langd, spara energi vid
matlagning och slang inte mat.



Hallbar kost pa utfarden
Vad ar hallbarhet?

Med hallbar utveckling avses en utveckling, som tillgo-
doser dagens behov utan att dventyra kommande gene-
rationers mojligheter att tillgodose sina behov. Det ar en
fortgdende och styrd samhallelig forandring, som pagar
pa global, regional och lokal niva och som har som mal
att trygga goda levnadsférhallanden for nuvarande och
kommande generationer (Miljdministeriet).

Hallbar utveckling bestar av tre delomraden:

1) Ekologisk hallbarhet

Manniskans verksamhet styrs av naturens barfor-

maga. Vi overkonsumerar inte naturresurser och

hotar inte naturens mangfald eller ekosystemens

funktion med vara aktiviteter. Den ekonomiska

och materiella verksamheten anpassas pa lang sikt

enligt naturens barférmaga.

2) Ekonomisk hallbarhet

Ekonomisk hallbarhet férutsatter en balanserad,

ekonomisk tillvaxt, som inte grundar sig pa skuld-

sattning eller forstorelse av tillgangar. Med hjalp av

en balanserad ekonomisk tillvaxt kan vi anpassa

oss till nya utmaningar, sasom klimatférandringen

och en aldrande befolkning.

Ekonomisk hallbarhet ar grunden till social hall-
barhet. Med en ekonomi som ar byggd pa en hallbar
grund kan vi erbjuda alla en rimlig och mansklig,
grundlaggande forsérjning och ett gott liv.

3) Social och kulturell hillbarhet
Alla har ratt till ett manniskovardigt liv, jamstalld-
het, jamlikhet och rattvisa. Social och kulturell
hallbarhet goér det mojligt att bevara och utveckla
kulturer samt mojliggdr manniskors fria, andliga
verksamhet och etiska utveckling.

Hallbar utveckling borde synas i konsumenter-
nas, féretagens och samhallens alla aktiviteter. Den
borde vara en livsstil fér individen och ett verksam-
hetssatt for foretagen: i all verksamhet tas miljon,
manniskan och ekonomin i beaktande pa ett jam-
likt satt. Matproduktionen och -konsumtionen bér
uppfylla kriterierna for dessa tre delomraden for
att vara i enlighet med en hallbar utveckling.

Hur kan hallbarheten hos matproduk-
tion och -konsumtion riknas ut?

Matens hallbarhet maste berdknas som en helhet under
hela dess livscykel. Olika typer av matare har utvecklats
for att gora berakningen lattare, och med hjalp av dem
kan en enskild konsument uppskatta miljéeffekterna av
hans eller hennes egen konsumtion.
1. Ekologiskt fotavtryck:
Mater hur stort land- och vattenomrade som
behdvs for att producera foda, material och energi
samt for att hantera avfallet som uppstar. Det eko-
logiska fotavtrycket anges som yta. For tillfallet
skulle manskligheten behéva 1,5 jordklot fér att
tacka all konsumtion.
Mat ditt eget fotavtryck
(jalajalg.positium.ee, pa finska)
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2. Koldioxidavtryck

Mater effekten av olika handlingar och konsum-
tionsval pa den globala uppvarmningen. Anger hur
mycket vaxthusgaser som exempelvis produktio-
nen av en viss mat ger upphov till.

Berdkna ditt eget koldioxidavtryck (ymparisto.fi,
pa svenska)

Till exempel alla spannmal &r klimatvanliga,
deras koldioxidavtryck ar under 1 kg CO?%e/kg.
Undantaget ar ris, vars koldioxidavtryck enligt olika
undersodkningar ar 2,5-6 kg CO?%e/kg. Ris kan ersat-
tas med ett inhemskt alternativ, som till exempel
korn.

3. Vattenavtryck

Vattenavtrycket mater hur mycket en person har
forbrukat av varldens vattenresurser for alla féorno-
denheter han eller hon har konsumerat. | vatten-
avtrycket inrdknas férutom mangden dricks- och
hushallsvatten daven det dolda vattnet, som férbru-
kas till exempel vid matproduktion och tillverk-
ning av produkter.

Finlandarnas dagliga vattenavtryck ar nastan
4 000 liter per person.

Berdkna ditt eget vattenavtryck
finska).

(syke.fi, pa

Hur ser hallbar friluftsmat ut?

En kost i enlighet med hallbar utveckling ar halsosam,
ger njutning och ar producerad och konsumerad pa ett
ansvarsfullt satt. Med sma férandringar kan du enkelt
och obemarkt géra ditt matbeteende mer hallbart -
aven pa utfarden.
Gor sa har om du vill minska miljébelastningen som
maten orsakar:
+ Kann till vad du ater och hur din mat har produce-
rats
- At enligt naringsrekommendationerna
- At med matta
- At efter sasong
+ Minska koéttkonsumtionen
- At narproducerat
- At ekologiskt
- Tillred maten pa ett energieffektivt satt
+ Minska matsvinnet
- Handla i din narbutik, ga till fots eller anvand
allmanna transportmedel, anvand ateranvandbara
kassar
+ Minska férpackningsavfallet nar du képer och
packar utfardsmaten
- Ta med ditt avfall hem fran utfarden och atervinn
- | WWEF:s kétt- och fiskguider far du hjalp med att
valja hallbara kétt- och fiskprodukter
+ Valj helst produkter fran vaxtriket, fullkornspro-
dukter, baljvaxter, gryn, fron och insjofisk
+ Valj naturlig mat: bar, vilda grénsaker och fisk
- Uppskatta maltiden som en social hdandelse, som
férenar manniskor.


https://jalajalg.positium.ee/
https://jalajalg.positium.ee/
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Ilmastonmuutoksen_hillinta/Laske_hiilijalanjalki
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Ilmastonmuutoksen_hillinta/Laske_hiilijalanjalki
https://www.syke.fi/co2laskurit
https://www.syke.fi/co2laskurit
http://www.syke.fi/co2laskurit 

Den kost som en hallbar utveckling
forutsatter ar halsosam, ger njutning och
har producerats och konsumerats pa ett
ansvarsfullt satt.
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https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Ilmastonmuutoksen_hillinta/Laske_hiilijalanjalki
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God hygien pa utfarden

Glom inte hygienen pa
utfirden

Det ar viktigt att ha en god hygien dven ute i vildmarken.
Bra mat och personlig hygien hindrar uppkomsten och
spridningen av sjukdomar.

Undvik att ta med livsmedel med dalig hallbar-
het och se till att kylférvaringen fungerar pa utfarden.
Torkad mat haller sig bast, men dven den blir dalig om
den blir vat. Koétt-, fisk- och mjolkprodukter samt farska
och skivade frukter och gronsaker ar sarskilt kansliga. At
forst de livsmedel som latt blir daliga.

Koétt- och mjolkprodukter med bast hallbarhet &r
smaltost, smor, ostar tillverkade av pastériserad mjolk,
mjolkpulver, medvurst, basturokt kott, kétt- och fisk-
konserver samt torkat kétt och torkad fisk.

Packa livsmedlen i rena férpackningar, som endast ar
avsedda for livsmedel. Livsmedelsférpackningar kdnner
du igen tack vare kniv- och gaffelsymbolen, eller sa
finns informationen utskriven i text. Tvatta alltid han-
derna noggrant fére du hanterar livsmedel.

Anvand de aldsta livsmedlen férst. Om du misstanker
att ett livsmedel har blivit daligt, bedom det med hjalp
av dina sinnen genom att lukta och titta pa livsmedlet
innan du slanger det i soporna. At inte produkten om du
misstanker att den ar dalig.

Hetta upp maten sa att den kokar nar du tillreder
mat ute i vildmarken. De flesta bakterier férstors vid
dver 60 grader. At den varma maten genast, eftersom
antalet mikrober 6kar snabbare i varma férhallanden.
Kyl snabbt ner dverbliven mat (till exempel genom att
sanka ner karlet i kallt vatten eller sno), packa ner den
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i ett slutet karl, férvara den kallt och at den genast vid
nasta maltid.

Anvand rent vatten vid matlagning. Koka vattnet forst
om du misstanker att det inte ar rent. Om du tillsatter
vatten i maten under matlagningen eller tillreder mat
som ska atas okokt, koka vattnet forst.

Handhygien och diskning for-
hindrar matférgiftning

Det enklaste sattet att férhindra matférgiftning och
spridning av sjukdomar ar att tvatta handerna. Bakterier
kan spridas fran handerna till maten som tillreds, eller
sa kan du sprida bakterier mellan olika livsmedel med
handerna.

Handerna ska alltid tvattas fore matlagning och mal-
tider samt efter toalettbesdk. Tvatta aven handerna
under matlagningen, i synnerhet om du hanterar ratt
kott, ra fisk, jordiga livsmedel eller om du efter hante-
ringen av dessa bdérjar hantera andra ravaror.

Aven pa en utfard ska du se till att de karl och red-
skap som anvands fér matlagning ar rena. | smutsiga
redskap kan bdrjan till en besvarlig magsjuka gdmma
sig. Matrester, fett och mjolk som har lamnat kvar i karl
harsknar latt, sarskilt under den varma arstiden, och de
kan senare sprida bakterier till den mat som tillreds.

Anvand olika redskap for tillredning av olika matrat-
ter, eller tvatta redskapen mellan de olika arbetsmo-
menten. Se dven till att diskvattnet ar rent! En avbruten
diskborste och lite biologiskt nedbrytbart diskmedel ar
latta att bara.



Checklista for god hygien pa
utfarden

1. Tvatta alltid handerna fére matlagning och malti-
der samt efter toalettbesdk.

2. Packa matvarorna med rena hander i rena pasar
eller karl.

3. Packa endast ner livsmedel med bra hallbarhet,
och at forst de livsmedel som lattast blir daliga.

4, Forvara torra livsmedel torrt, kalla livsmedel kallt
och at varm mat sa lange den &r varm pa utfarden.

5. Anvand rent vatten vid matlagning, eller koka vatt-
net fére det anvands.

6. Hantera kott och fisk med olika redskap, eller
tvatta redskapen fére du anvander dem for tillred-
ning av andra ravaror.

7. Diska karl och matlagningsredskap direkt efter
maltiden.

8. Forvara livsmedel utom rackhall fér djur, till exem-
pel upphangda i en tradgren eller pa vaggen i en
raststuga. Matvarorna kan packas i en paddlings-
vaska, som ar kompakt, vattentat och latt att hanga
upp. Om en mus, sork eller nagot annat djur har
levt om bland maten, at inte langre av den!

9. At inte mat eller dryck som du misstanker att ar
forstord.

Dricksvatten

Pa utfird behdvs tillrackligt med rent
vatten

Det ar viktigt att dricka mycket pa utfarder. Utan till-
rackligt med vatska orkar du inte réra dig, och i varsta
fall kan for lite dryck leda till vatskebrist, som kan vara
farligt for halsan.

Ett normalt vatskebehov fér en vuxen ar omkring 2,5
liter per dygn. | regel far vi i oss omkring en liter med
maten och 1,5 liter genom att dricka. Varmt vader och
kravande fysisk aktivitet dkar vatskebehovet. Nar du
ar pa vandring kan det dagliga behovet vara betydligt
storre.

Om du kanner dig torstig eller torr i munnen lider
du redan av vatskebrist. Drick saledes regelbundet dnda
fran morgonen i samband med och mellan maltider. Nar
det ar hett ar det bra att ta en liten slurk vatten med
10-15 minuters mellanrum. Ha alltid en vattenflaska
inom rackhall, sa att du dricker automatiskt. Nar det ar
en rutin att dricka vatten gldémmer du inte bort det och
du far inte heller plotsligt vatskebrist.

De vanligaste symptomen pa vatskebrist ar torst,
trotthet, illamaende, huvudvark, muskelkramper samt
mork urin och minskad urinmangd.

Drick tillrackligt aven nar det ar kallt vader. Pa vintern
ar det besvarligt att smalta sno till vatten, vilket gor att
man latt dricker for lite. Nar du rér dig i varma klader
avger kroppen mycket vatska sa ha mindre klader pa dig

nar du rér dig. Pa vintern forvaras dryckerna i termos-
flaskor for att inte frysa. Pa vintern behover friluftaren
minst en liter varm dryck per dygn. Nar du dricker kallt
vatten férbrukas energi och kroppen kyls ner.

Pa utfarder férvaras drycker vanligtvis i dricks- eller
termosflaskor. Flaskan ska vara ren nar den fylls, for att
eventuella bakterier inte ska kunna féréka sig. Skolj
alltid dricksflaskan fére du fyller den och diska den
dagligen.

Dricksvatten haller bast nar det férvaras svalt och
morkt. | karl ar vatten drickbart i tre till fem dygn. Packa
aven ner en extra vattenflaska i metall for langre utfar-
der. D3 kan du koka allt varmt vatten som behdvs vid
matlagning och diskning pa en gang och forvara i flas-
kan fér senare anvandning.

Vattentips for utfarden

+ Foérvara alltid vatten i rena karl.

- Ta i forvag reda pa var du far drickbart vatten pa
utfarden. Under fliken Utflyktsmal pa webbsidan
Utinaturen.fi hittar du information om dricksvat-
ten. SOk kallor pa omradets terrang- eller frilufts-
karta.

+ Anvand brunnar, vars vattenkvalitet har konstate-
rats vara god i undersékningar. Undersékningsre-
sultatet maste vara synligt i narheten av brunnen.

+ Anvand hellre kallvatten an ytvatten.

+ Drick inte vatten som luktar eller smakar underligt.

+ Om du ar osaker pa vattnets kvalitet, desinficera

- vattnet med tabletter eller koka det i fem minuter
for att doda eventuella mikrober.

* Kontrollera att det inte finns déda djur eller avf6-
ring i vattenkallan.

- Ta med vattenfilter eller filterpasar for att fa bort
skrap.

+ Anvand inte vatten som innehaller blagréna alger,

* inte ens fast det kokas.

- Leta efter vatten pa strdmmande stallen pa vin-
tern. Genom att smalta och koka sné eller is far
du drickbart vatten, aven om det saknar viktiga
sparamnen. Ta snén pa ett rent stalle.

+ Anvandning av naturligt vatten som dricksvatten
ar pa egen risk. | Sédra Finland och i narheten av
tatorter kan man i allmanhet inte ta vatten direkt
fran ytvatten, eftersom bebyggelse, jordbruk och
industri férsamrar ytvattnets kvalitet.

- Tvatta dig och diska pa ett sadant satt pa utfarden

- att du inte férorenar vattendragen i utflyktsomra-
det.

- Diska inte karl direkt i vattendragen. Ta disk- och

- tvattvatten i ett karl och lat det sugas upp i marken

- efter anvandning.

- Diska och tvatta inte eller lat inte tvattvatten sugas
upp i marken invid en brunn. Pa det sattet hindrar
du brunnsvattnet fran att forstoras.

+ Valj biologiskt nedbrytbara produkter som disk-
medel, schampo och tval.



En vandrare behdver god, naringsrik
mat for att orka réra pa sig och halla sig

Narande och energirik friluftsmat

Naringsrik friluftsmat

Vandring ar en uthallighetsidrott, vars belastning varie-
rar beroende pa typ av vandring och den egna konditio-
nen. Vandraren behdver bra och naringsrik mat fér att
orka réra sig och halla sig frisk.

De grundlaggande principerna for naringsrik mat ar
de samma hemma som pa utfarden. Du maste varje dag
fa viktiga naringsamnen fran maten: kolhydrater, protei-
ner, fett, vitaminer, mineralamnen och vatten.

| friluftsférhallanden ar matlagning mer utmanande
an hemma i kéket, men du behdver inte kompromissa
om du packar ner mangsidiga maltids- och mellan-
malsingredienser tillverkade av olika ravaror.

Komponera maltiderna enligt tallriksmodellen: halva
med produkter fran vaxtriket, en fjardedel med protein,
sasom fisk eller kott, och den sista fjardedelen med ett
tillbehér som innehaller kolhydrater. En mangsidig kost
ger dig allt du behover.

Naring for en friluftsmanniska handlar om helheten.
Om du normalt dter mangsidigt och naringsrikt ar nagra
dagar med lite ensidigare kost inte till ndgon skada. Om
du 3 andra sidan ater ensidigt dven i vardagen raddas
inte helheten av nagra halsosamma livsmedel pa utfar-
den.



Energibehovet pa utfirden

Energiforbrukningen som helhet bestar av den grund-
laggande amnesomsattningen och aktivitetsgraden. Pa
utfarder forbrukas mer energi an vid dagliga sysslor i
skolan eller pa kontoret. Energiférbrukningen paverkas
av temperatur, sattet att rora sig och belastningsniva,
terrdangen och packningens vikt, men dven av kon, alder,
vikt och kroppens sammansattning.

Energiférbrukningen for till exempel en kvinna i
arbetsfor alder som vager 60 kg och som utfér kontors-
arbete ar 1 750-1 900 kcal per dygn. P3 en lang vand-
ring med ryggsack kan den till och med stiga till dver 4
000 kcal per dygn. P4 motsvarande satt ar dagsférbruk-
ningen under en vandring fér en 75 kilo tung man, vars
ryggsack vager 22 kilo, 3 600-5500 kcal. | kravande och
kalla férhallanden 6kar forbrukningen.

Den stdrsta delen (50-65 procent) av energimang-
den bor fas fran kolhydrater, hégst en tredjedel fran fett
och resten fran proteiner. Det ar bra att komma ihag
detta dven nar du granskar naringsinnehallet for fardig-
lagad mat.

Det vasentliga ar en grundlaggande forstaelse for
det egna energibehovet och vilken mangd mat och
vilken kvalitet maten boér ha for att tillgodose behovet.
Tank pa hur mycket du ater i vardagen nar du planerar
utflyktsmat och 6ka portionsstorleken nagot.

Det gar att berdkna energiférbrukningen med hjalp
av pulsmatare eller olika raknare.

- Energibehov-riknare (raknare.net)
- Kalori-raknare (laskurini.fi, pa finska)

Det ar viktigt att berakna energiférbrukningen i syn-
nerhet nar man férbereder sig for en langre tur, sa att
man tar med sig ratt mangd mat med ratt naringsinne-
hall. Naringsbrist gor dig trott och férsvarar aterhamt-
ningen. Dalig aterhdmtning i sin tur gér vandringen
tyngre.

| bérjan av en vandring ar matférbrukningen oftast
som storst. | takt med att vandringen fortskrider vanjer
sig kroppen vid pafrestningen och matbehovet minskar.
Pa vintern ar behovet stérre an pa sommaren, eftersom
det dven gar at energi for att halla kroppen varm. Over-
naring ar svart att uppna pa vandring, men ett mal vart
att efterstrava. Kom ihag att man inte gar pa vandring
for att ga ner i vikt.

Pa en flera dagar lang vandring ar det bra att kontrol-
lera att maten racker och vid behov andra planerna. |
enval forberedd vandrares ryggsack finns det reservmat
for minst en extra dag. Skriv ner portionsstorlekarna
och hur maten rackte till under vandringen sa kan du
berdkna matbehovet battre nasta gang.

Ju mer du ater, desto mer vikt i ryggsacken. P3 en
veckas vandring vager maten for tva personer dver tio
kilo. Valj mat som till sitt naringsvarde ar sa energirik
och -tat som majligt. Exempelvis risnudlars och riska-
kors naringsvarde ar sa lagt att det ar onddigt att bara
dem med sig.

Energi och fibrer for mat-
smaltningen fran kolhydrater

Kolhydrater utgdr grunden i kosten och kroppens vik-
tigaste energikalla. De viktigaste kolhydratkallorna ar
spannmalsprodukter, gronsaker, potatis, frukter och bar.
Pa utfarden behdvs kolhydrater framfér allt vid frukost
och lunch fére den fysiska anstrangningen.

Kolhydrater delas in i snabba eller langsamma kolhy-
drater. Kolhydrater som upptas snabbt far blodsockret
att stiga men dven att sjunka snabbt, vilket gor att trott-
het blir en féljd av det korta energitillskottet. Snabba
kolhydrater fas fran socker, produkter gjorda av vitt mjol
och torkad frukt.

Langsamma kolhydrater frigér energi langsammare,
vilket jamnar ut blodsockret pa lang sikt och uppratt-
haller en kdnsla av mattnad och pigghet. | kosten borde
kolhydrater som upptas langsamt féredras, sdsom full-
kornsprodukter, nétter, linser, bénor, bar, gréonsaker
och rotfrukter (férutom potatis och palsternacka). Valj
alltid fullkornsprodukter till vandringen som ger dig for-
utom langsamma kolhydrater dven viktiga skydds- och
naringsamnen.

Enligt naringsrekommendationerna borde matens
kolhydrater tdcka omkring halften av den totala ener-
gin per dag. Behovet ar 5 gram/kilo. Darmed behd&ver en
person som vager 70 kilo 350 gram kolhydrater per dag.

Kostfibrer ar icke-digererbara kolhydrater, som for-
battrar tarmens funktion. De ger en kansla av mattnad,
men ingen energi. Kostfibrer far du fran fullkornsspann-
mal, gronsaker, bar och frukter. Det skulle vara bra att fa
i sig 25-30 gram kostfibrer om dagen. Du far sannolikt i
dig tillrackligt med fibrer om du pa utfarden tillsatter kli
i gréten, anvander rikligt med grénsaker och alltid valjer
fullkornsprodukter. Nar du valjer spannmalsproduk-
ter ska du helst vdlja ravaror med en fiberhalt pa 6ver
6 g/100 g.

Kraft till musklerna av proteiner

Proteiner dr dggvitedmnen, som kroppen behd&ver for
att behalla och starka musklerna samt som energi. Pro-
teinerna hjalper kroppen att aterhamta sig, forebygger
belastningsskador och ger en langre kansla av mattnad
an kolhydrater och fett.

Bra proteinkallor pa en utfard ar: kott, fisk, ostar,
mjélkpulver, nétter, frén, bénor, linser och kli.

Pa vandringar ar det bra att vid varje maltid ata nagot
som innehaller mycket protein. Morgongréten kan kom-
pletteras med kli och nétter. | lunchsoppan eller -grytan
kan linser med kort koktid tillsattas.

Det dagliga proteinbehovet ar 1,1-1,3 gram per kilo-
gram kroppsvikt. Darmed behdver en person som vager
omkring 70 kilo cirka 80 gram protein per dag.

De som motionerar mycket kan ha ett dnnu storre
proteinbehov. Om kosten inte innehaller tillrackligt
med proteiner tar kroppen dem fran musklerna, varvid
musklerna férsvagas. For hogt proteinintag 6kar beho-
vet av kalcium och det kan vara skadligt for levern, nju-
rarna och matsmaltningen.


https://www.raknare.net/halsa/kaloribehov
https://www.laskurini.fi/terveys/kalorilaskuri
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Energi fran fett

En vandrare behéver inte undvika fett. Pa vandringar
behdvs mycket energi, och fran fett far man mycket
energi i relation till ingrediensens vikt. Férutom energi
far man dven nddvandiga fettsyror och viktiga, fettlos-
liga vitaminer fran fetter.

Det ar bra att ta fettets kvalitet, mangsidighet och
anvandbarhet i beaktande. Vandraren far fett fran
exempelvis fisk, torkat kott, nétter, fron, ost, smér och
vegetabilisk olja. Genom att anvanda olika fettkallor
pa ett mangsidigt satt tryggar du ett tillrackligt intag
av goda fettsyror i ratt proportioner. Det basta ar att
anvanda olika vegetabiliska oljor, ndtter och fisk pa ett
mangsidigt satt.

Smor ar gott pa bréd och till stekning, men passar
inte att ta med pa utfarder nar det ar varmt, och pa vin-
tern kan det frysa. Om du endast anvander smér far du
inte tillrdckligt med omattade fettsyror, som dr nédvan-
diga for kroppen.

Vegetabiliska oljor ar bra fettkallor nér du ar pa vand-
ring. Olja kan anvandas till stekning, som smaksattning
och pa bréd. Genom att packa ner manga sma flaskor
med olika oljor far du variation pa maltiderna och en
bra blandning av olika fettsyror.

Vegetabiliska oljor kan smaksattas genom att tillsatta
till exempel farska orter eller vitloksklyftor i flaskan. Nar
du steker i en vegetabilisk olja ska du inte hetta upp
oljan sa att den borjar ryka, eftersom det férstor oljans
naringsamnen. Kallpressade vegetabiliska oljor lampar
sig inte for stekning, eftersom de har en foér lag rok-
punkt.

| kroppen lagras fett i fettvavnaden och i musklerna,
varvid muskeln snabbt kan anvanda fettet som energi
vid anstrangning. Under en dags anstrangning toms
musklernas fettreserver. En kost som innehaller for lite
fett nar du ar pa vandring fyller inte pa musklernas fett-
reserver, vilket kan férsamra prestationsférmagan.

Mineral- och sparamnen samt
vitaminer hjalper dig att orka

Férutom energi behdver vi dven skyddande naringsam-
nen fran maten for att uppratthalla organens livsfunk-
tioner och fér kroppens reglerande funktioner. Aven om
det behdvs endast lite av dem har de stor betydelse.
Skyddande naringsamnen ar vitaminer, mineral- och
sparamnen.

Fran maten kan vi fa alla mineralamnen och vitami-
ner vi behover, féorutom D-vitamin, om vi ater mangsi-
digt enligt tallriksmodellen och mycket produkter fran
vaxtriket. Vegetarianer behdver dessutom vara upp-
marksamma pa intaget av Bl2-vitamin, jarn, kalcium
och D-vitamin. Fér en vandrare ar kalcium och magne-
sium de viktigaste mineralamnena.

Kalcium behdvs for nervsystemets och musklernas
funktion. Ett tillrackligt intag av kalcium ar sarskilt vik-
tigt for gravida och ammande kvinnor samt fér barn. Om
kroppen inte far tillrackligt med kalcium fran maten tar
den det fran skelettet.

Brist pa kalcium ger symptom som muskelvark och
-kramper, nariga lappar och skort skelett samt gor
kroppen kanslig for stressfrakturer. Ofta beror inte
kalciumbrist pa ett for litet intag utan pa stérningar i
amnesomsattningen. Kalciumbrist utgdér en risk om
man inte alls anvander mjélkprodukter, eftersom kal-
cium inte upptas lika bra fran andra fodoamnen.

Det ar svart att ta med sig mjolkprodukter som inne-
haller mycket kalcium pa vandring. Mjélkpulver, hard
ost och smaltost haller bast i vildmarksforhallanden.

Férutom i mjolkprodukter finns kalcium i exempel-
vis féljande matvaror: sma benfiskar, nasslor, havregryn,
quinoa, frén och noétter, amarant, linser och bénor samt
torkad frukt och agg.

Magnesium ar ett viktigt mineralamne fér vandraren,
eftersom det inverkar pa musklernas aterhdmtning och
forebygger muskelkramper. Magnesium ar dessutom
viktigt for skelettet, nervsystemet och dmnesomsatt-
ningen. Det rekommenderade, dagliga intaget av mag-
nesium ar 350 mg fér man och 280 mg foér kvinnor.

Mat som ar latt att ta med sig pa utfarden och som
innehaller mycket magnesium ar fullkornsspannmal,
torkad nassla, persilja, kakao, kli, fron och nétter.



Planering av friluftsmat

Stegvis planering av friluftsmat

Planering, anskaffning och forberedelse av mat for en
langre vandring kan kannas utmanande och tidskra-
vande. Folj listans anvisningar och bérja i god tid, sa gar
forberedelserna bra.

. Planera maltidsrytmen: frukost, lunch, middag och
mellanmal.

. Planera vad du ater och dricker vid vilken maltid och
vilket mellanmal.

. Gor en tabell 6ver maltiderna och anteckna:

a. vad du ater vid vilken maltid
. vilka révaror du behdver och hur mycket
. vilka maltider det redan finns ingredienser till
. vilka ingredienser som saknas
. vem som skaffar den mat som behdvs och
varifran.

. Rakna ut mangden mat som beh&vs per matvara,
glom inte mellanmalen. Packa ner mat for 1-3 extra
maltider.

. Torkade varor haller bra, utnyttja sdsongerna genom
att torka mat.

. Packa maten omsorgsfullt och goér en lista 6ver de
maltider som tas med och tillredningssatt

Tillred en matportion fére utfirden av en av por-
tionspasarna eller av egen, torkad mat och kontrollera
att portionsstorleken ar lamplig.




Friluftskockens utrustningslista

Pa utfarden behoéver du olika redskap for att trans-
portera, tillreda och avnjuta mat och dryck. Packa ner
multifunktionella, hallbara och latta redskap. | listan ur
Piritta Kantojérvis bok Viiden tadhden vaellus (Tammi
2014) anges koksredskap for 2—4 personer fér bade kort
och lang vandring:

Karl
+ 1-2 skafflar.

+ En djup tallrik eller skal med lock, om du inte vill
ata alla maltider direkt ur kastrullen. Tallriken kan
aven anvandas for att exempelvis tillreda efter-
ratter, eller till att exempelvis plocka bar i under
vandringen.

+ En mugg med lock: Locket haller drycken varm
langre och insekterna borta fran drycken, och
vatten kommer inte heller at att spada ut den.

Gemensamma matlagningstillbehér

+ Tandstickor packade i sma plastpasar. Packa ner en
del tandstickor tillsammans med friluftskdket, en
del pa ett annat stalle och en del i forsta hjalpen-
vaskan.

+ Andra elddon, sasom tdandare, tandplatta och
gniststal, samt en friluftsyxa till att klyva ved med.

+ Friluftskdk och bransle: Du kan aven klara dig utan
om du tillreder maltiderna déver 6ppen eld. Upp-
skatta noggrant hur mycket bransle som behdvs.
Beakta aven mangden eventuellt vatten som beho-
ver smaltas och kokas.

+ 1-2 kastruller. Behovet av bransle minskar om man
anvander lock, eftersom varmeférlusten minskar.

+ Stekpanna. | en Trangia fungerar pannan aven som
kastrullock.

+ Liten kaffekanna till att koka vatten i.

+ Kniv bland annat till att filea fisk och géra tandved
med. Kanske dven en liten knivvassare. Lar dig hur
du ska anvanda den fore utfarden!

+ Liten, latt smorkniv i knivslida eller inslagen i bak-
platspapper.

+ Plastskopa.Stekspade, om du tanker steka till
exempel plattar.

+ Visp, till exempel till att blanda mjolkpulver i
vatten och géra kram med.

+ Burk med tatt lock, med stor 6ppning, 4-5 dl, for
blétlaggning av torra ingredienser.

Eventuellt dven

+ Liten ask med lock: lampar sig till exempel for att
gora sylt och smorgaspalagg i.

+ Filterpasar i papper till att sila vatten med, 8 st.

+ Tomma, halvliters vattenflaskor 1-4 st., dryckespase
eller storre pase for vattentransport. Flaskorna kan
aven anvandas till att blanda plattsmet i.

+ Biologiskt nedbrytbart diskmedel, som aven diskar
rent i kallt vatten. Nagra droppar per diskning
racker. Packa ner till exempel 30 mli en plastflaska.

+ Tvattsvamp eller diskborste.

+ Karlhandduk, till exempel en gasbinda, som du
kan. torka karlen med
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+ Kylpase for smor och ost.

-+ Minigrip-pasar i olika storlekar till att packa maltider
i.

+ 1-2 plastpasar eller tunna paddlingssackar att packa

* maten .

+ Tunn natpase till att transportera farsk svamp, fisk
eller karl i.

Maten

+ Frukost till alla morgnar.

-+ Tva varma mal mat om dagen, 1-2 extra maltider i
reserv.

- Efterratter, nagra eller en till varje kvall.

- Mellanmal 100-200 g/dag/person.

+ Oljai liten flaska. Rakna ihop den oljemangd som
totalt behovs till maltiderna.

+ Brod: Uppskatta hur manga bitar du ater.

+ Te: Nar man anvander naturligt vatten kan eventuella
brister gallande farg och smak gémmas genom att
anvanda en tepase. Uppskatta mangden. Te i l&svikt
och tekula ger mindre avfall. Tepasar kan anvandas
flera ganger.

- Kaffe: Berdkna hur manga ganger om dagen du kokar
kaffe. Berakna omkring 20 g kaffepulver till en kanna.

+ Mjoélkpulver i en liten plastburk. Rakna ihop den
totala mangden som behdvs till frukostar och
drycker.

-+ Matsack for resan, om vandringsmalet inte ar riktigt
nara.

Valj kastrull med omsorg

Kastruller, pannor och stekpannor ger latt mycket vikt.
Valj matlagningsredskap i lamplig storlek enligt gruppens
storlek. Det dr behandigt om kastrullerna och kaffekan-
nan gar in i varandra under transporten och pa det sattet
tar mindre plats. Ta endast med det som du med sakerhet
behodver.

Kastrullens material och konstruktion inverkar pa hur
snabbt maten kokar och hur matlagningen fungerar. Alu-
minium ar det billigaste och tyngsta materialet. Kastruller
i aluminium leder vdrme bra, men de kan avge sma mang-
der aluminium i synnerhet i syrlig mat. Hardanodiserade
aluminiumkastruller ar taligare och lite lattare &n vanliga.

Titan ar latt, men leder varme daligt, vilket gor att du
behdver mer bransle. Stalkastruller dr tunga och passar
darmed endast for korta turer eller for batfolk. | pannor
med teflonyta branner maten inte i botten sa latt och de
ar latta att diska, men de leder varme samre. Vid anvand-
ning pa turer slits teflonet latt. Anvand alltid lock vid mat-
lagning: maten blir snabbare fardig, du sparar bransle och
far inte skrap i maten.



Maltidsrytm pa turen

Nar du ar ute pa tur behdver du regelbundet mat och
dryck for att fa tillrackligt med energi att vandra och
aterhdmta dig fran dagens anstrangning. En maltids-
rytm som fungerar pa utfarder och vandringar ar den-
samma som i vardagen: frukost, lunch och middag samt
mellanmal. Denna maltidsrytm fungerar pa saval korta
dagsturer som langre vandringar.

Du kan anpassa maltidsrytmen enligt din vandrings-
rytm genom att valja maltider och tillagningssatt som
passar dina behov. Tillred till exempel lunchsoppan far-
digt i mattermos vid frukosten sa sparar du tid pa vin-
tern for vandring under den ljusa tiden pa dagen.

Frukost

Frukosten ar dagens viktigaste maltid, och med en bra
frukost orkar du bra anda till lunch. Frukosten ska vara
naringsrik och mangsidig dven nar du ar pa vandring.
Fore fysisk aktivitet ar det bra att ata ldngsamma kol-
hydrater, som ger energi lange. Komplettera frukosten
med protein.

Pa vandringar kan du till frukost ata till exempel grét
eller misli med mjolk eller kram, bréd och omelett pa
torkade eller farska agg, eller varfér inte tunnbrod eller
fattiga riddare? Som frukostdryck passar te, kaffe, varm
choklad eller varm saft. Bérja tanka vatten redan pa
morgonen.

Forbered det vatten som behdvs vid frukosten nasta
dag fardigt pa kvallen nar du slar lager. Vid frukosten
behdvs omkring 0,5-1 liter vatten till grét, mjolk och
andra drycker. Koka dricksvatten fér turen pa morgo-

nen, om det inte finns tillgang till rent vatten eller du vill
koka allt naturligt vatten som du dricker. Om ni ska ata
en snabb soppa av fardiga soppasar till lunch kan du vid
frukosten koka vattnet fardigt och satta i termosflaska.
Darmed ar vattenbehovet vid frukosten 1,5-3 liter per
person.

Lunch

Till lunch ats latt mat som innehaller kolhydrater och
tillrackligt med protein, sasom kott, fisk, bonor eller
noétter samt fett. Lunchen far inte vara fér tung sa att
du annu orkar vandra efter den. Om man vill ha en
kort lunchpaus, kan man tillreda lunchen fardigt i mat-
termos vid frukosten eller tillreda en snabb maltid av
fardig pasmat, i vilken endast vatten behdver tillsat-
tas. Lamplig lunchmat nar du &r pa tur ar till exempel
soppor, pasta och potatismos.

Middag

Middagen tillreds i lagret mot kvallen eller natten, vilket
betyder att man da kan ata mat som innehdller mer
protein och fett och smalter langsammare. En tillrack-
ligt bastant maltid pa kvallen hjalper aven kroppen och
muskulaturen att dterhamta sig fran dagens anstréng-
ning.

Det finns ofta mer tid till att tillreda middagsmaten,
sa det ar da mojligt att tillreda mer kravande maltider.
Ta aven med middagsmat som blir snabbt fardig, ifall
turen nagon dag blir lang och du ar for trott for att laga
mat eller vadret inte tillater matlagning.



Till middag passar olika grytratter, som det ar enkelt
att dven gora vegetariska versioner av, samt maltider
som bestar av flera delar med sas och tillbehoér separat.
Det ar trevligt att avsluta vandringsdagen med en god
efterratt. Ute i vildmarken kan du laga kram, pudding,
steka plattar eller gradda pinnbrdd 6ver brasan.

Mellanmal

Reservera 100-200 gram mellanmal per dag, packa i
sma, aterforslutningsbara plastpasar och ha dem lattill-
gangliga. Choklad och godis ger snabbt energi, men ta
helst med nétter, fron, torkade frukter och bar som har
battre naringsvarde.

Allergier och specialdieter

Du behéver inte 6verge friluftsliv bara for att du foljer
en specialdiet. Om ndringsmassigt betydande fédoam-
nen, sasom mjolk eller kott, saknas i kosten maste ett
tillrackligt intag av alla naringsamnen sakerstallas.

Det finns mindre fardig friluftsmat som lampar sig for
personer som foljer specialdieter, och darfor ar det ett
bra alternativ att tillreda egna maltider genom att torka
mat. D3 ar det mojligt att sdkerstalla att maten passar
dieten och att den ar naringsrik och mangsidig.

Ta féljande i beaktande nar du planerar turmat for
personer som foljer en specialdiet:

+ Ta specialdieterna i beaktande redan nar du torkar
och packar mat, sa att ingen sammanblandning
intraffar.

+ Sakerstall att fardigmaten, halvfabrikaten och
kryddblandningarna ar lampliga.

- Det ar bra att bilda matlagen sa att personer som
foljer samma diet ar i samma grupp. Det ar enklare
att tillreda en viss typ av mat pa en gang och se till
sa att inga allergener hamnar i maten.

Friluftsmat enligt sdsong

All vaxtbaserad mat vaxer i naturen under en viss sasong.
Under sasongen ar gronsakerna, baren och frukterna
som farskast och deras smak och struktur som bast.

| Finland &r vaxtperioden kort och fdrska, narpro-
ducerade grénsaker finns tillgdngliga endast under en
kort period. P4 hosten och vintern kan man i Finland
ata farska rotfrukter och dpplen samt frysta bar. Utan-
for vaxtperioden behdver en halsosam och allsidig kost
kompletteras med utlandska, importerade produkter,
men valj dven da produkter enligt sdsong.

Det ar bra att utnyttja arets sdsonger ndr man gor fri-
luftsmat genom att torka livsmedel. Torkad mat haller
bra och kan vanta pa nasta utfard dven en langre tid. Fri-
luftsmatens arsklocka anger nar det ar bra att ta tillvara
och torka ett visst livsmedel.

Friluftsmatens arsklocka

Varens sdsongsmat ar:
+ odlade svampar
* rabarber
*+ sparris
- tidig potatis
* bjorksav
- gadda, abborre och stromming
+ vilda gronsaker och skott.

Sommarens sdsongsmat ar:
+ rova, radisa och morot
+ knipplok och graslok
+ sockerarter
- frilandsodlade salladssorter
och orter
- blomkal, broccoli och tidig
kal
- jordgubbar, hallon, vinbar och blabar
- g0s, abborre.

Hostens sasongsmat ar:
+ blomkal, broccoli, kinakal, brysselkal
- rodbeta, rova och alla rotfrukter

+ frilandsgurka
* majs .
- apple ‘.‘

* bar och svampar
+ strdmming, kraftor, sikldja, sik, gadda
- alg, and.

Vinterns sasongsmat ar:
- vit-, réd- och savojkal
+ morot, kalrot, palsternacka, rod-
beta, rotselleri
+ torkade och frysta arter, bénor
- g0s, lake, siklgja
*+ are, ripa.

Fardigmat

Det enklaste sattet att tillreda mat ute i vildmarken ar
att anvanda fardigmat. | butikerna finns manga olika
typer av torra livsmedelsprodukter, sasom passoppor,
saspasar, maltidspasar med pasta- och grytratter samt
torkade grénsaker. Det finns daven konserver for manga
olika smaker, daven om de ar ganska tunga att bara.

Till mellanmal kan man skaffa till exempel torkad
frukt, notter, energi- och muslistanger eller mellanmal-
skex. | en stor del av de fardiga produkterna finns flera
olika typer av tillsatsamnen, till exempel glutamat som
smakfoérstarkare, och ganska mycket salt. Om du vill
anvanda fardiga produkter som innehaller mindre till-
satser kan du kdpa ekologiska produkter.

For att forbattra smaken och nédringsvardet hos
fardig, torkad mat kan man tillsatta torkade grénsaker,
kottfars eller linser.



Packa och forvara friluftsmat

Packa friluftsmat

Det ar bra att packa turmaten omsorgsfullt, sa att till-
redningen av maltiderna dven i mer utmanande vild-
marksférhallanden ar sa enkelt som mojligt och maten
inte blir dalig. For att underlatta matservicen ar det bra
att skriva ner den planerade menyn fér hela utfarden i
ett anteckningsblock och planera ordningen pa malti-
derna enligt matvarornas vikt eller hallbarhet.

Packa ravarorna i portionspasar pa ett sddant satt att
en matratt for hela matlaget finns i en plastpase: midda-
gens potatismospulver i en pase, ingredienser till kott-
farssasen i en annan och riven morot i en tredje. Skriv
ner innehall och tillagningssatt med vattenfast tusch-
penna pa varje maltidspase. Lagg allt i en pase, sa att du
latt hittar tillbehoren till maltiden i ryggsacken.

Packa ner allmanna ingredienser som behd&vs vid
varje maltid, sdsom smér, olja och kryddor, i en plast-
pase. Packa efter varje maltid ner pasen sa att den ar
lattillganglig.

Fordela packningen jamnt mellan medlemmarna
i matlaget. At turvis fran varje persons ryggsack, sa att
vikten minskar jamnt. Packningen kan férdelas sa att en
starkare person bar tyngre packning. Om en bar maten
och en annan matlagningsredskapen och trangian sa
minskar inte vikten pa packningen alls fér den senare.

P3 morgonen kan pasarna som innehaller lunchen
och middagen flyttas till den allmdnna pasen och lun-
chens ingredienser kan flyttas till blétlaggningsburken,
som till exempel mattermosen. P& motsvarande satt
forbereds middagen vid lunchen och de ingredienser
som behdvs laggs i blot.

Livsmedelsférvaring pa turen

Pa utfarden maste livsmedlen férvaras ratt sa att de
inte blir daliga. Beakta matens hallbarhet redan i pla-
neringsskedet och packa ner endast livsmedel med
lang hallbarhet. Pa vintern kan du adven vidlja mat med
kort hallbarhet, sdsom kétt och fisk. Kom dock ihag att
forvara dem kallt dven under bil- och tagfarder. At forst
mat som innehaller ingredienser som Latt blir daliga,
sasom ost och smetana.

Tips for kylférvaring pa sommaren:

- Kylvaska for dagsturen: Fyll tva halvliters flaskor
nastan fulla med vatten och lagg i frysen. Packa
ner flaskorna och matsacken i en transportpase for
djupfrysta varor precis innan avfard. Férslut pasen
tatt. Linda ett extra kladesplagg runt pasen for att
stdnga ute varmen. Pasen fungerar som kyl under
en dag, men senare kan du anvdanda den som en
lite svalare férvaringsplats for kalla produkter.

+ En mindre kylvaska kan du géra av en transport-
pase for djupfrysta varor, en aterférslutningsbar
pase och tejp. Klipp ut en bit av transportpasens
sida och 6vre kant sa att den ryms i den aterfors-
lutningsbara pasen. Tejpa ihop de 6ppna sidorna.
Placera kylpasen inne i den aterférslutningsbara
pasen.

+ Fuktig mossa, hal i marken eller en nersankt nat-
eller plastpase i en sjo fungerar som naturens
eget kylskap. Placera ut en sko, vandringsstav eller
nagot annat, som du inte kan fortsatta turen utan,
for att marka ut forvaringsplatsen sa att du inte
glémmer din matsack.
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Friluftsmat genom torkning

Varfor ar det bra att sjalv torka
sin egen friluftsmat?

Nar maten torkas avlagsnas fukten ur maten. | torkad
mat vaxer inte mikrober, vilket gér att maten inte kan bli
dalig. Att torka mat ar enkelt och kan latt géras nastan
var som helst.

Torkade produkter behaller sin smak, farg och sina
naringsamnen bra. De ar enkla och latta att transpor-
tera, tar lite plats och haller i aratal om de tillreds och
forvaras pa korrekt satt.

Genom att sjalv torka din turmat far du mangsidigare
maltider sett till smak och naringsvarde, och du trott-
nar inte pa maten ens pa en langre tur. Genom att sjalv
torka sparar du aven pengar och minskar férpacknings-
avfallet.

Nastan vad som helst kan torkas: kétt, fisk, ost, agg,
rotfrukter, frukter, bér och puréer. Torkade ravaror vager
betydligt mindre an farska och tar mindre plats i rygg-
sacken. Darfor torkas alla ravaror som kan torkas fére
vandringen.

Torka hellre fér mycket an for lite nar du torkar mat
(férutom kott som inte har sa lang hallbarhet). Torkade
produkter har lang hallbarhet, och du kan spara dem
till nasta utfard.

Du behoéver dock inte tillreda all din friluftsmat
genom att torka sjaly, utan du kan komplettera fardiga
maltider sa att de blir mer valsmakande och naringsrika
genom att tillsdtta ingredienser som du har torkat sjalv.
Till exempel i fardiga passoppor kan torkad kottfars och
dina favoritgronsaker tillsattas fér att géra dem mer
mattande och ge mer smak.

Allmanna anvisningar for
torkning

Kvaliteten pa livsmedel som torkas samt
hygien

Torka endast farska och hogkvalitativa ravaror. De forsta
tecknen pa att en vara ar dalig kommer fram under
torkningen, och dven sma mangder av en dalig ravara
kan forstora hela satsen. Se till att ha god hygien betraf-
fande livsmedel, hanteringsmilj6, redskap och hander
och férvara livsmedlen pa ett korrekt satt. Det ar bra
att torka livsmedlen direkt efter att de har inférskaffats
som farska. Da ar de dven som bast i torkad form och
har mest vitaminer kvar.

Forbereda livsmedel

Torkning gor inte att livsmedlen tillreds. Om du torkar
raa gronsaker ar de raa annu efter torkningen. Det ar bra
att tillreda rotfrukter och gronsaker som kraver en lang
koktid, sasom morot och potatis, fore torkning genom

att koka eller angkoka dem. Det gor tillredningen av
dem pa turen snabbare.

Hacka ravarorna som ska torkas i lika stora bitar.
Olika stora bitar torkar olika snabbt.

Salt och andra kryddor tillsatts forst efter torkningen
nar du tillreder maten. Om du torkar mat med skalet
pa gar det langsammare, men a andra sidan férlorar du
mycket bra skyddsamnen om du avlagsnar skalet.

Placera mat for torkning

Maten torkas ofta i tunna, jamna, luftiga lager i ugn eller
i en mattorkare. Maten torkar bast pa ett galler eller ett
nat. Du kan placera en bit bakplatspapper ovanpa ugns-
gallret sa att maten inte faller igenom. Anvdnd endast
material som ar avsedda for livsmedel nar du torkar.

Placera maten i endast ett lager pa gallret. Rivna mat-
varor, puréer och kottfars laggs i ett lager pa hogst en
halv centimeter tjockt. Kompakta puréer, sasom art-
soppa, laggs i tunnare lager. Du kan géra torkningen av
puréer snabbare genom att dra faror pa ytan.

Om du torkar olika livsmedel samtidigt i ugnen eller
mattorkaren, placera produkter med starkast lukt langst
bort fran varmekallan och flakten, sa att de andra pro-
dukterna inte drar i sig lukten. Om du lagger till en ny
sats i torkaren mitt under torkningen, placera den hégst
upp, sa att den fukt som stiger fran den inte fuktar ner
redan torkade produkter.

Mat i flytande form, sdsom agg och puréer, torkar
bra i en form gjord av folie. Vik en form av folie som ar
mindre an gallret och vars kanter halls uppratta. Placera
en bit bakplatspapper i botten av folieformen sa att det
ar lattare att l6sgdra maten nar den har torkat.

Temperaturer och tider

Mat torkas i allmanhet i omkring 50 grader. Endast kott
torkas i hogre temperatur, for att det sakert ska halla.
Spad mat, sasom Orter, behdver lagre temperatur:
omkring 35-46 grader. Gronsaker kan torkas i 52 grader
och frukt och bar i 57 grader.

Torkningen av maten kan inledas med en hogre
temperatur under de foérsta 2-3 timmarna (omkring 68
grader) och sankas till 6nskad temperatur senare (van-
ligtvis 47 grader). Under de tre foérsta timmarna stiger
inte matens temperatur 6ver 47 grader, eftersom maten
fortfarande ar fuktig. Pa detta satt forkortas torkningsti-
den och du sparar elektricitet.

Anvisningar foér olika livsmedels torkningstider ar
aldrig helt exakta. Torkningstiden paverkas av bland
annat luftfuktighet, matens fuktighet och sockerhalt,
forberedelse (har maten kokats férst och hur stora bitar
torkas), typ av torkare samt matens mangd.

Noggrannare anvisningar for torkning av olika livs-
medel hittar du till exempel i bloggen Tunturikeittid
(tunturikeittio.com, pa finska).
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Hemma kan du torka mat i utrymmen med varm, torr och bra ven-
tilation och dammfri luft. Exempel pa sadana platser ar exempelvis
intill virmebatterier, ovanpa kyl- och frysskap, bakugn och braska-
min eller i pannrum.

Torka mat i elektrisk ugn

Fordelen med en mattorkare jamfoért med en ugn ar att
temperaturen kan justeras mer exakt i mattorkare, de
férbrukar mindre energi och maten torkar jamnare an i
ugn. Aven en vanlig hemmaugn gar att anvanda till tork-
ning av mat. Mat kan inte torkas i en gasugn, eftersom
aven dess lagsta temperatur ar for hog for torkning.

I en varmluftsugn kan du anvaénda flera platar eller
galler samtidigt, endast en plat eller ett galler at gangen
i en vanlig ugn. Lémna ugnsluckan lite 6ppen, till exem-
pel med hjalp av en tom tandsticksask, for att slappa
ut fukten. Vand ugnsplatarna och -gallren sa att maten
torkar jamnt dver hela platen.

Torka mat inomhus

Hemma kan mat torkas i utrymmen som ar varma, torra,
dammfria och har bra ventilation. Sadana platser ar nara
varmeelement, ovanpa kyl- och frysskap, bakugnen och
Oppen spisen eller i pannrummet.

Matvarorna som ska torkas placeras pa galler eller
hangs i snéren och placeras nara varmekallan. Ta bort
maten genast nar den har torkat, sa att den inte blir
dammig nar den star i rumsluften.
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Torka kott

Endast kott med lag fetthalt ldampar sig for torkning.
Fett torkar inte och harsknar latt. K6tt ska inte torkas
for att lagras, eftersom det inte har lika lang hallbarhet
som gronsaker. Kottet far inte vara marinerat, eftersom
marinadens fett hindrar kottet fran att torka. Kétt som
lampar sig for torkning ar not-, dlg-, hjort- och renkétt,
kott av fjaderfa samt mager fisk.

Torka kottet nar det ar sa farskt som mojligt. Valj kott-
delar med lag fetthalt och avlagsna synligt fett. Helt kott
kan du skara i tunna skivor. Stek kottet i stekpanna i en
skvatt vatten fore torkning. Kottet far inte torka pa ytan
under stekningen. Gor jamnstora smulor av kottfarsen
under stekningen.

Kottet haller battre om det saltas fére torkningen.
Kottet kan saltas genom torrsaltning, varvid dess yta
tacks med ett jamnt lager av salt och kryddor, och kéttet
far vila i kylskapet i 6-12 timmar. Kéttet kan aven laggas
i saltat vatten i 6-12 timmar.

Kott torkas i 67 grader. Ge akt pa att inte torka kottet
for mycket, for da blir det genomhart och kan inte suga
upp vatten.



Storsta delen av torkarna som ar avsedda fér hemma-
bruk ar runda och i dem monteras gallren pa varandra
sa att luften blases nerifran upp.

8
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Forvaring av torkad mat

Helt torkad mat med lag fetthalt forvaras lufttatt, svalt
och morkt. Karl som lampar sig for forvaring ar lufttata
glas- och plastburkar samt plastpasar som sluter tatt.
Torkad mat som har férpackats i plastpasar kan forvaras
i metallburkar.

Halvtorkad mat, sasom torkat kott och tomater, for-
varas i lufttata karl i kylskap eller frys. Om det bildas
fukt inne i forvaringskarlet har maten inte torkat till-
rackligt och behover torkas ytterligare.

Val av mattorkare

Det finns olika typer av torkare att kdpa och du kan valja
den som bast passar for dina behov. Stérsta delen av
mattorkare som ar avsedda fér hemmabruk ar runda,
och i dem placeras gallren ovanpa varandra och luften
blaser nerifran och upp. Héjden pa nivaerna kan inte
justeras i dessa relativt sma och férmanliga mattorkare,
och de kan inte heller anvdndas fér andra andamal, som
att jasa brod eller tillverka yoghurt.

Mer effektiva torkare ar dyrare skap, dar héjden pa
gallren och deras antal kan varieras. Nar du valjer en
mattorkare ar det bra att fasta uppmarksamhet vid var-
meregleringen och timern, sa att det ar latt att anvanda
torkaren.

Forbereda livsmedel genom
blotlaggning

Torkade livsmedel férbereds genom blotlaggning i
vatten i ett par timmar fére kokning. Pulverliknande
och saftig mat, sasom svamp, kraver kortare blotlagg-
ning. Torkade och blétlagda livsmedel skiljer sig ndstan
inte alls fran farska. Blotlaggning gor kokningen snab-
bare, vilket sparar bransle.

En bra regel ar att vid en maltid alltid lagga ingre-
dienserna till foljande maltid i blét. Till exempel vid
frukosten férbereds lunchens ingredienser och vid lun-
chen middagens. Livsmedlen tacks med vatten. Lamna
lite extra utrymme, eftersom maten svaller nar den ar i
blét. Nar du tillreder mat av blétlagda livsmedel beho-
ver du sannolikt mindre vatten an normalt.

Det ar bra att blotlagga livsmedlen i plastkarl med
stor 6ppning och skruvkork, som inte éppnar sig i rygg-
sacken. Pa vintern kan livsmedlen med férdel blétlaggas
i en mattermos, dar de inte fryser. Du kan dven gora ett
skydd till blotlaggningskarlet av en gammal resema-
drass och ventilationstejp for att halla det varmt.
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Tillredning av mat med friluftskok
och over 6ppen eld

Friluftskok

Det hor inte till allemansratten att géra upp eld i ter-
rangen eller ta ved. Det ar tilldtet endast med marka-
garens tillstand, férutom vid utmarkta eldplatser.
Anvandning av friluftskdk anses inte vara 6ppen eld, sa
med en sadan kan man alltid tillreda en matltid.

Fordelarna med friluftskok ar att det ar snabbt,
enkelt och sakert jamfért med att goéra upp eld. Dess-
utom kan friluftskdk anvandas dven nar det rader var-
ning for skogsbrand.

Friluftskdk ska anvandas med forsiktighet. Marken
under friluftskoket kan hettas upp och bdrja brinna,
eller det kan orsaka brannskador. Anvand friluftskdket
pa ett hart och jamnt underlag, till exempel en klippa.

Nar du valjer friluftskok, ta i beaktande dess vikt,
anvandarvanlighet, tillférlitlighet, funktion vid vind och
kyla samt lamplighet for vandring. | flygplan ar det inte
tillatet att ta med sig nagon typ av bransle.

Friluftskdk fungerar med sprit, gas, bensin, fotogen
eller lampolja samt ved. Dessutom finns det friluftskék
som kan drivas med olika typer av bransle pa markna-
den. Genom att byta brannare kan dessa anvandas med
olika typer av branslen.

Den viktigaste egenskapen hos branslen ur vandra-
rens synvinkel ar flampunkten. Med det avses den lagsta
temperatur, vid vilken en vatska vid normalt lufttryck
avger sd mycket anga att den fattar eld nar den blandas
med luft och far kontakt med en eldslaga.

Mycket lattantandliga, brandfarliga vatskor ar vatskor,
vars flampunkt ar under +21 °C. Sddana dmnen ar till
exempel bensin ca —40 °C, etanol (sprit) +12-+13 °C och
gasol (propan =104 °C).

Lampolja eller fotogen ar det tryggaste alternativet
av gas- och flytande branslen, eftersom dess flampunkt
ar +55-+60 °C, vilket betyder att det inte flammar upp
och bérjar brinna i misstag under normala temperatur-
forhallanden.

De flytande branslen som behdvs i spritkdk finns
latt tillgdngliga pa servicestationer i Norden. Gasbehal-
lare som behdvs for gaskok fas fran fritidsbutiker, storre
varuhus och servicestationer. Fotogen och bensin fas vid
alla servicestationer i Finland och utomlands. Travirke
som passar for vedbrannare, till exempel l6sa kvistar pa
marken, hittar du i allmanhet overallt, férutom i omra-
den dar det inte finns trad eller marken ar tackt av sné.

Trangia

Trangia ar ett svenskt stormkék, som fungerar med dena-
turerad sprit (Marinol-100, Sinol) eller gas. Trangian ar den
kandaste och popularaste typen av friluftskok som fung-
erar bra under sommaren och hdsten i relativt varmt vader.

Trangior tillverkas i olika storlekar och olika material,
sasom aluminium, aluminium med specialyta och titan.
Det finns olika typer av kastruller, stekpannor och pannor
att valja bland. En Trangia vager fran 870 gram till ett kilo
och da tillkommer vikten for det bransle som behovs. Kast-
ruller och pannor blir nedsotade av spriten.

Nar man lagar mat med en Trangia haller man nédvan-
dig mangd bransle pa brannaren. Lagans hetta kan justeras
med ett reglage, men inte sarskilt exakt. Om branslet tar
slut maste man vanta tills brannaren har svalnat innan man
kan halla pa mer bransle. Om det blir sprit dver kan det
overblivna branslet brannas upp eller kylas ner och hallas
tillbaka i flaskan.

Fordelar

+ enkel att anvanda

- mycket funktionssaker — lite delar som gar sénder

- underhallsfri, féorutom att tvatta den, racker det att
rengdra brannarens hal vid behov

- bra tillgang pa bransle i Norden

- ett bra standardfriluftskdk fér turer under varen, som-
maren och hdsten

+ ljudlost

- de flesta modeller har fardigt ett skydd for lagan, kan
anvandas dven pa en blasig plats utan extra skydd.

Nackdelar
+ kastrullerna blir nedsotade av branslet
- dalig justering av lagan
- langsam, sarskilt i kallt vader
- svart att dosera branslet.

Anvandningstips

1. Tack kastrullen och stekpannan med lock: du sparar
bransle och maten blir snabbare fardig.

2. Rengor kastrullernas och pannornas utsida efter varje
anvandning, eftersom sot isolerar och gor att maten blir
langsammare fardig.

3. Det sotar mindre om du tillsatter 10 procent vatten i
branslet. Att tillsatta vatten minskar effekten en aning.
En stérre mangd vatten férsvagar effekten fér mycket
och en mindre mangd férhindrar inte sotning.

4. Aven en liten mangd bransle forstér matens smak. For-
vara och anvand bransle med omsorg.

5. Nar du forvarar kastruller och pannor, placera tyg- eller
plastbitar som isolering mellan dem, sa att sotet inte
smutsar ner insidan pa dem.

6. Fyll inte brannaren till bredden utan endast till tva
tredjedelar, sa att lagan varmer kastrullen ordentligt.
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Gaskok

Gaskok ar snabba och latta matlagningsredskap, som
inte ger sot pa kastrullerna. Tack vare en het laga och
steglds varmereglering ar det enkelt att koka med ett
gaskdk. Ett gaskok har lite rorliga delar, vilket goér det
funktionssakert.

Gaskoken delas in i toppmonterade och slangmonte-
rade kok. Det foérra skruvas fast direkt pa gasbehallaren,
och i det senare ansluts behallaren till koket med en
omkring halv meter lang slang. Vid anvandning pa utfar-
der ar det slangmonterade kdket sakrare.

Bada alternativen kraver vindskydd. Det kan du géra
till exempel av aluminiumfolie eller kdpa fardigt. Ofta
ar brannaren en del av kdks- och kastrullsystemet,
varvid inget vindskydd behdvs.

En fordel med gaskok ar justeringen av lagan, vilket
aven sparar bransle. En liter vatten kokar pa 3-4 minu-
ter. Gas som bransle ar latt. A andra sidan ar det svart att
under turen uppskatta hur mycket gas som finns kvar.

| gaskdk anvands antingen butan eller en blandning
av butan och propan som bransle. Gaserna férpackas i
engangsbehallare i flytande form.

Vid turer pa vintern ar gas inte lika effektivt som pa
sommaren. Darfér ar det bra att anvanda en gas som
passar for vinterférhallanden. Gaskdk, som har inbyggd
forvarmning av gasen, lampar sig bra fér kravande vin-
terférhallanden, eftersom kéket fungerar vid laga tem-
peraturer. Det ar bra att forvara gasbehallaren i en varm
sovsack eller i ett skydd gjort av ett liggunderlag.
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Fordelar

- effektivt och snabbt
- gaslagan ar ren, ingen nedsmutsning
- enkel, steglds justering av lagan, mojliggdr dven sjud-

ning

- inget bransle gar till spillo, eftersom gasen kan

stdngas nar maten ar fardig

- latt.

Nackdelar

nar gasmangden minskar sjunker trycket och det
racker langre att koka

+ branslet ar dyrt, och engangsbehallarna skapar

metallavfall som inte kan atervinnas

- gaslagan ar punktformad, vilket gor att maten lattare

branner fast i botten i mitten av kastrullen

+ branslebehallarna ar inte kompatibla med alla kdk
- gasen stelnar pa vintern.

Anvandningstips

1.

2.

Anvand lock och justera lagan nar du kokar sa sparar
du bransle.

Skaka blandgasflaskan fore anvandning, sa att de olika
tunga butan- och propangaserna blandas.

Gaskoket fungerar mer effektivt pa vintern om du
skyddar gasbehallaren och véarmer den fére och under
kokningen av maten. Forvara behallaren varmt, till
exempel i sovsacken.

. Skruva fast behallaren ordentligt i ventilen, men inte

for hart sa att du skadar ventilen och dess gangor.

. Hall behallaren uppratt nar du satter fast eller tar bort

slangen fran gasbehallaren.

. Efter anvandning av ett slangmonterat kok ar det bra

att branna gasen som finns kvar i slangen sa att det
inte lacker gas nar koket tas isar.

. Flaskor utan ventil klassas som blandavfall och flaskor

med ventil som problemavfall.



Tryckkok eller multibransle-,
fotogen- och bensinkok

| multibranslekdk kan, som namnet sdger, nastan vilket
som helst bransle, rengéringsbensin, blyfri bensin,
lampolja eller fotogen anvandas, dock inte sprit. Det
vanligaste branslet dr 95-oktanig bensin, som du far for-
manligt i en dunk pa servicestationen. En del kdk fung-
erar endast med bensin, varvid de kallas bensinkok.

Koken kallas dven tryckkdk, eftersom branslet maste
trycksattas och férvarmas fére kdket ar klart fér anvand-
ning. Da pumpas Overtrycket in i bransleflaskan och
vatskan férangas i brannarens forvarmare fére den brin-
ner.

I multibrénslekdk ar det bra att anvdnda s3 rena
branslen som mojligt. Pa det sattet bildas mdjligast lite
sot och stockningar som uppstar i slangen eller mun-
stycket pa grund av orenheter. Ren bensin ar ett tryggt
val for friluftskok. Den innehaller inte bilbensinens gif-
tiga tillsatsamnen. Tandpunkten hos ren bensin ar hégre
an hos bilbensin och den flammar inte upp sa latt. Kast-
rullerna blir inte heller nedsotade av ren bensin. Foto-
gen i sin tur ar det tryggaste alternativet pa vinterturen,
till exempel i taltet, tack vare den héga flampunkten.
| en del modeller av multibrinslekdk kan aven gasol
anvandas.

Det finns bra mojligheter att justera lagan i tryck-
kok. De ar effektiva och det enda funktionssakra kdket
i kalla férhallanden. Ett multibrénslekdk ar ganska dyrt
och mer kravande att underhalla och anvdanda an gas-
och spritkdk. Nar du kdper ett multibranslekdk ingar i
allmanhet ingen omfattande utrustning. Kastrullerna
far kdpas separat. Ett vindskydd samt en reflektor som
hindrar vdarmen fran att férsvinna nedat kan du gora av
till exempel tjock folie eller kdpa fardigt. Utan dessa ar
koket kansligt for vind.

Fordelar

- effektivt och snabbt

+ bensinens varmevarde ar battre an spritens

+ inget bransle gar till spillo, eftersom en brans-
leflaska, som kan stangas nar maten ar fardig,
anvands

+ fungerar dven vid hard koéld

+ en del modeller har steglds justering av lagan

- de flesta branslen ar billiga och lattillgangliga.

Nackdelar
+ besvarligt att tanda
+ i féorvarmningsstadiet finns risk fér uppflamning
beroende pa bransle
+ kraver forvarmning
+ en del branslen sotar ned
+ en del av kéken har hogt ljud
+ monteringen kraver évning
+ kraver underhall efter varje utfard
+ manga delar, risk for att nagot gar sénder
+ kraver att mycket reservdelar tas med
+ bristfalligt vindskydd i de flesta modeller
+ dyrt.

Anvandningstips

1. Lar dig att anvdnda och underhalla kdket fore den
forsta turen.

2. Packa ner de viktigaste reservdelarna (dtminstone

tatningar), underhallsverktyg och bruksanvisningen.

4. Ta reda pa vilka delar som lattast gar sénder i den
kéksmodell du kdper redan i inkdpsskedet, och
skaffa genast de viktigaste reversdelarna.

5. Berakna omkring tva deciliter bensin per person och
dygn pa vintern. Pa vintern behdver du mer bransle
for att smalta sno till vatten.

6. Kontrollera kdkets skick fére du aker ivag pa utfar-
den. Det ar bra att i synnerhet sakerstalla att det inte
finns sprickor i slangen och att tatningarna ar hela.

7. Transportera kdket i den transportlada som ar
avsedd for det andamalet pa ackjaturer pa vintern.
Ladan fungerar samtidigt dven som vindskydd och
isolering.
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Vedbrannare

Vedbrannaren ar ett latt friluftskok, i vars platburk man
branner ved, till exempel l6sa och torra kvistar, stickor
och kottar som ligger pa marken. Vedbrannaren ar ett
ekologiskt alternativ, som drivs med férnybart bransle
och som inte ger nagot avfall. Vedbrannaren branner
inte heller markens vegetation.

Nar du anvander en vedbrannare behdver du inte
bara med dig bransle. Kbkets laga ar renare och hetare
an i en 6ppen eld av motsvarande storlek. Det finns
vedbrannare av olika modell och i olika prisklasser pa
marknaden, och en vedbrannaren kan du aven géra
sjalv av till exempel en konservburk eller ett diskstall
i metall.

Vedbrannare, som blir heta undertill eller avger gnis-
tor, likstalls med Oppen eld. De far inte anvandas nar
det rader varning for skogsbrand, och i vissa delar av
landet kravs markagarens tillstand for att fa anvanda
dem. Sakra vedbrannare med isolering i botten likstalls
med friluftskdk. Férsakra dig om vilken typ av kdk det
handlar om nar du képer din vedbrannare.

Vid anvandning av vedbrannare ska man alltid iaktta
sarskild forsiktighet, som alltid nar man hanterar eld.
Koket ska placeras pa sand, ett stenigt underlag eller
ett underlag utan vaxtlighet, aldrig direkt pa gras, ris
eller annat brannbart underlag. Under vedbrannaren
kan man placera ett brandsakert underlag, sasom en bit
aluminiumfolie. Askan kan gravas ner i marken nar den
har svalnat. Det basta sattet att kyla ner aska ar att halla
rikligt med vatten dver den.

| naturskyddsomraden ar det férbjudet att ta eller
skada trad, buskar eller andra vaxter och delar av dem.
I naturskyddsomraden kan man anvanda torra pinnar
och kvistar som har fallit ner pa marken i vedbrannaren.
| naturreservat begransas dock samlandet av dessa av
att det i allmanhet ar tillatet att rora sig endast langs
utmarkta stigar i dem.
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Fordelar
+ mindre brandsakerhetsrisk an med 6ppen eld
+ funktionssdker och latt att anvanda
+ latt, inget bransle behdéver tas med
- effektivare an 6ppen eld och renare laga
+ ekologisk
- férmanlig, i synnerhet om man tillverkar sjalv.

Nackdelar

+ storre brandsakerhetsrisk an med gaskok

* kraver ett jamnt underlag

+ anvandningen kan vara begransad nar varning for
skogsbrand rader eller om modellen likstalls med
6ppen eld

- elden maste matas forst

+ kastruller och pannor blir nedsotade.

Forvaring av branslen och

sakerhet

Tand tryckkdk tillrackligt langt ifran brannbara material,
sa att hoga lagor, som eventuellt orsakas av en for kort for-
varmning, inte orsakar antandningsrisk.

Brannaren i ett spritkbk maste alltid forst svalna innan
du haller i mer bensin. Annars finns det en risk for att vats-
kan, som halls i den heta brannaren, antands under tiden
som man fyller pa och att lagan sprider sig in i flaskan.

Alla branslen som anvandsii friluftskdk (sprit, gas, bensin,
lampolja) kan férvaras hemma i sma mangder utan speci-
alkonstruerade utrymmen. Férvara dem utom rackhall for
barn och langt fran element och andra varmekallor. Inget
av dessa branslen far transporteras i flygplan.

Gasbehallarnas ventiler ar tillverkade av aluminium,
som ar ett mjukt material. Att skruva fast och 6ppna
behallarens ventil och kdkets ventil flera ganger kan fa
behallarens ventil att lacka. Férvara alltsa gasbehallarna i
ett valventilerat utrymme.

Friluftskdk har 6ppen laga, som kan orsaka skogsbrand,
bréannskador eller tdnda eld pa klader eller talt. Anvand
inte friluftskdk inne i taltet och dven i taltets absid med
stor forsiktighet. Ett talt av syntetfiber antands latt och
flammar upp vid antandning.

Spara bransle

1. Blotlagg torra livsmedel tillrackligt lange sa blir kokti-
den kortare. Aven pasar med fardigmat kan blotlaggas.

2. Anvand alltid lock pa kastrullen och stekpannan. Om
du inte har ett riktigt lock, tillverka ett av folie eller latt
plat.

3. Blotlaggning sparar bransle: koka upp maten, tack
den med lock, flytta at sidan och Lat sta, sedan koka
upp igen.

4. Om du varmer upp en raststuga med kamin, koka
samtidigt vatten.

5. Pa langre turer, vanta med tillredning av plattar, biffar,
tunnbrdd och andra maltider som kraver langre koktid
tills du kommer till en raststuga.

6. Gor farskgrot istallet for vanlig grot. Det gar snabbare
att vdrma den och det gar 4t mindre bransle an att
koka vanlig grot.

7. Utnyttja mattermosen vid blétlaggning. Satt kokande
vatten och grétflingor i mattermosen pa kvallen, stang
locket och pa morgonen ar gréten fardig. Varm vid
behov. Pa samma satt kan du tillreda till exempel
linsgryta.
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8. Laga mat 6ver dppen eld och med vedbrannare
alltid nar det ar mojligt.

Matlagning 6ver 6ppen eld

Att goér upp eld hor inte till allemansratten. En brasa
kraver en fardig och tillaten eldplats eller markagarens
tillstand. Det ar mojligt att géra upp eld:
- med markagarens tillstand
- vid eldplatser i friluftsomraden, vandringsleder och
nationalparker
- om nationalparkernas ordningsfoéreskrifter tillater
ratten att fritt géra upp eld i ditt vandringsomrade
- i Lappland enligt avgiftsbelagt tillstand att géra
upp eld och samla ved som beviljas av Forststyrel-
sen.

Det innebar ett sarskilt ansvar att gora upp eld. Om
det inte finns nagon gammal eldplats, gér en plats for
elden pa ett sadant satt att det inte lamnar nagra besta-
ende spar i terrangen. Elden ska slackas omsorgsfullt
med rikligt med vatten, eftersom till exempel torv kan
ligga och pyra under ytan dven om elden ser ut att vara
slackt.

Fordelar

+ du behdver endast ta med kastruller, inget kok
eller bransle

- kokar maten snabbt

+ varmer och torkar dven den som tillreder maten

+ stamningsfullt

+ lyser upp

+ mangsidiga matlagningsmojligheter: grilla, steka
over aska och pa heta stenar.

Nackdelar

- fungerar endast i omraden dar det garanterat finns
tillgang pa bransle

- i 6sregn och efter regn gar det inte att géra upp
eld, ha en reservplan fér matlagningen

- elden sotar ned kastrullerna ordentligt och sotet
isolerar: hall kastrullerna rena

- att géra upp eld ar begransat pa manga satt: det ar
tilldtet endast med markagarens tillstand eller vid
anvisade eldplatser, och inte alls nar det rader var-
ning for skogsbrand.



Vandrarens avfallshantering

En vandrare far inte ldmna ett enda spar efter sig i natu-
ren. Avfall som férmultnar laggs i dasset eller komposten,
och rent papper och kartong i brasan. Allt dvrigt avfall bars
i den egna ryggsacken. Det du orkade bara ut i naturen nar
det var fyllt, orkar du bara hem igen nar det ar tomt.

Sma handlingar har stora synergieffekter. Tack vare
ett skrapfritt friluftsliv har mangden soptippsavfall fran
utflyktsmalen minskat, dven om antalet besdkare i natio-
nalparker och andra utflyktsmal har 6kat. Vid infarterna
till utflyktsmalen har fungerande sopsorteringsplatser
ordnats och rastplatserna har fatt komposter.

Ett skrapfritt friluftsliv minskar underhallet vid utflykts-
malen och i och med det minskar aven buller, utslapp och
markslitage. Det sparar forutom naturen dven pengar och
arbete.

Sa hédr minskar du avfallet och tar hand om ditt avfall
i naturen:

- Satt som mal att minska pa skrapet redan vid pla-
neringen av friluftsmaten, nar du skaffar varor och
packar.

- Torka och tillred friluftsmaten sjalv.

- Skaffa mat i stora forpackningar eller i l6svikt och
packa dem i ateranvandbara och aterforslutnings-
bara fryspasar eller -askar. Rengdr och torka tomma
pasar och askar i naturen, och packa ner i ryggsdcken
for nasta tur.

+ Undvik mat och dryck i portionsférpackningar.

+ Undvik mat, vars omslag innehaller aluminiumfolie.

- Ta med en stor plastpase som kan stangas for avfal-

let. Samla ihop ditt avfall, bar bort det ur naturen och
atervinn glas, metall, problemavfall, ren livsmedels-
plast och blandavfall.

+ Valj helst brannbara férpackningsmaterial: papper

och kartong.

- Brann inget annat avfalll Férpackningar som inne-

haller plast eller aluminiumfolie far inte brannas,
eftersom de kan bilda icke-nedbrytbart avfall och
giftiga gaser. Limna inte brannbart avfall fér andra att
ta hand om, till exempel i vedskjul.

+ Nar det rader varning fér skogsbrand far man branna

endast i raststugornas eldstader eller i andra skor-
stensforsedda eldstader, men inte vid eldplatser.

- Matrester och annat bioavfall kan du slanga i rast-

platsens torrtoalett eller kompost, eller grava ner i
marken. Bioavfall hér inte till blandavfall, eftersom
djur kan sprida ut dven annat skrap nar de letar efter
mat bland bioavfallet. Bland blandavfall bryts bio-
avfallet inte heller ned pa ett rent satt, utan produ-
cerar metan, som ar en annu starkare vaxthusgas an
koldioxid.

- Farligt avfall, sasom ackumulatorer och batterier, ska

ldmnas vid insamlingen av farligt avfall, inte i sopkar-
let for blandavfall.

+ En snall rékare samlar cigarettstumparna i en egen

ask och tdmmer den senare i avfallskarlet.

-+ Tavla om vem som samlar pa sig minst skrép under

utfarden.

27






Friluftsmat ur naturen

Friluftsmaten kan
kompletteras med det som
naturen erbjuder

Naturens gavor kan anvandas som tillagg till turmaten,
och enbart med mat fran naturen kan man i nédsitu-
ationer klara sig aven langre perioder. Naturens gavor
ger trevlig variation pa den torkade maten fér den upp-
marksamme och férdomsfrie vandrare.

Det &r roligt och givande att samla mat i naturen,
samlandet kan bli det huvudsakliga syftet med turen.
Langs med vandringsstigen hittar en tursam eller skick-
lig vandrare bar till efterratten, svamp till sasen eller
orter att krydda maten med. Nar marken ar ofrusen
finns det mest att ta tillvara i naturen. Kom bara ihag att
det ar férbjudet att bland annat plocka vaxter i natur-
skyddsomraden.

Samla endast vaxter, svampar och bar som du sakert
kanner igen. | Finland finns det omkring 100 vilda vaxter,
ett tiotal barsorter och 50 svampsorter som ar giftiga.
Manga atliga arter motsvaras av en liknande, giftig art.
Det ar bra att sticka ner en bra vaxt- och svampbok i
turryggsacken.

Vilda gronsaker

Vilda gronsaker, vilda orter, naturliga orter... Det finns
manga namn pa de vaxter som vaxer i naturen och ar
atliga. De ar vilda vaxter och delar av trdd, och de gar att
ata. Bar och svamp raknas inte till vilda grénsaker, men
de kan pa samma satt samlas for att atas, bara man
kdnner igen de vaxter man samlar.

Vilda grénsaker kan med férdel dtas, eftersom de:
+ ar formanliga
+ ar lattillgangliga
+ har bra naringsvarde
+ smakar gott
+ ger variation.

Att samla vilda gronsaker ger dven en ny dimension
till att roéra sig i naturen. Ofta ar de vilda gronsakerna
valbekanta vaxter och “ogras”, som vaxer i tradgardar, pa
angar, vid vagkanten och i skogen, sasom nassla, mask-
ros, kirskal, groblad, rolleka samt rénn- och bjoérkknop-
par.

Med hjalp av vilda gronsaker kan turmaten goéras
mangsidigare och halsosammare. Med ingredienser
som samlas i naturen kan man férbattra smaken pa
turmaten och ge den fraschér och mera naringsamnen.
Fore vandringen ar det bra att fundera och ta reda pa
hurdana vilda gronsaker ni kan hitta i omradet och pa
vilket satt de kan utnyttjas pa vandringen.

Vilda grénsaker far plockas med stéd av allemansrat-
ten, med nagra begransningar: i naturskyddsomraden
ar det forbjudet att samla vilda gronsaker, och for att
samla delar av trdd, sdsom knoppar och sprangtickor,
kravs alltid markagarens tillstand.

Sa hdr samlar du vilda gronsaker pa ett tryggt sitt:

+ Samla och at endast vaxter som du sakert kdnner
igen.

- Samla inte vaxter nara livligt trafikerade vagar eller
fabriker, eftersom dessa vaxter har hogre halter av
tungmetaller.

+ Sok information om de vilda grénsaker som du
anvander. En del av dem ar aven medicinalvaxter,
och darfér kan man behdva begriansa mangderna
man anvander, hur och vid vilka tider man anvander
dem.

- Vilda grénsaker far inte samlas i naturskyddsomra-
den, i motsats till bar och svampar.

+ Man far inte samla delar av trad, sasom knoppar och
sprangticka, med stéd av allemansratten, utan for
det behdvs markagarens tillstand.

Hogsasongen for vilda gronsaker ar tidigt pa varen,
men man kan samla dem aret om. Under olika arstider
samlar man olika vilda gronsaker for olika andamal.

Schema fo6r nir olika vilda gronsaker samlas:

- Blad samlas tidigt pa varen nar de precis har veck-
lats ut. Da ar de som allra smakrikast och innehaller
mest

* naringsamnen.

- Blommor samlas forst nar de har slagit ut senare pa
varen eller sommaren.

+ Frén samlas nar de har mognat i augusti-september.

- Rotter samlas antingen tidigt pa varen eller sent pa
hoésten.

En lista som Livsmedelssdkerhetsverket Evira har sam-
manstallt éver Finlands vanligaste vilda matvaxter och
deras anvandningsandamal (pdf julkaisut.metsa.fi, pa

finska).



https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Esitteet/villiruoka-kasvit.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Esitteet/villiruoka-kasvit.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Esitteet/villiruoka-kasvit.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Esitteet/villiruoka-kasvit.pdf

Fiske

Att fiska ar ett bra satt att skaffa farsk mat pa vandringar.
Fiskratter ar enkla att tillreda 6ver elden och med fri-
luftskdk, eftersom fisken blir snabbt fardig.

Nar du aker ut pa fisketur ska du kanske inte helt lita
pa fiskelyckan, utan ta med dig aven andra proteinrika
livsmedel som passar till huvudratt och som kan ersatta
fisken i maltiden om fiskelyckan uteblir.

Fiske kraver tillstdnd, med undantag av mete och
isfiske. Fiskarens alder, fiskemetod och -plats avgor
vilken typ av tillstdnd och vilka avgifter som kravs.
Kontrollera vilka tillstand och avgifter som behdvs till
exempel i tjansten kalastusluvat.net. Du kan kopa fis-
ketillstand pa internet, i R-kiosken eller av din lokala
forsaljare av tillstand.

Fisk ar ett livsmedel med kort hallbarhet, vilket inne-
bar att man maste vara noggrann vid hantering av fisk.

- At alltid fisken nar den &r farsk. | vildmarksforhal-
landen haller inte fisken utan ordentlig kylforva-
ring.

+ Hantera fisken direkt efter att den har fangats. Fis-
kens blod, indlvor och slemmet kring fjallen b&rjar
genast forstora kottet.

+ Tvatta alltid handerna fére och efter att du har
hanterat ra fisk.

+ Rengodr matlagningsredskapen, sasom skarbrador
och knivar. D4 undviker du att mikrober sprider sig
till andra matvaror.

Fisken haller bast om den rensas sa fort som majligt

efter att den har fangats. Med tanke pa hallbarheten &r
det bast att rensa enligt foljande ordning.
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Hantering av fisk:

1. Avliva fisken med ett kraftigt slag. Ta med en friluftsyxa
eller en traklabb i baten eller till fangstplatsen for detta
idndamal (anvand den trubbiga dnden).

2. Tém fisken pa blod genom att sticka in en kniv fran
sidan i fiskens hals.

3. Rensa fisken.

a. Klipp bort fiskens fenor. Fjalla fisken med kniv
eller fiskfjallare fran stjarten mot huvudet.
b. Oppna magen fran gilarna mot andtarmséppnin-
gen. Avlagsna inalvorna.
c. Klipp bort galarna, eftersom de blir snabbt daliga.
d. Skélj fisken i rent vatten.
4. Forvara fisken i ett rent karl eller hang upp den.
5. Tillred fisken sa snart som mojligt.

Plocka svamp

Som livsmedel anvands storsvamparnas ro r
som finns ovanfér markytan. | Finland vaxer tusentals
storsvampar, varav omkring ett par hundra arter ar goda
matsvampar. Skérdesasongen varierar fran ar till ar, men
i allmanhet pagar den fran maj till oktober.

Det ar tillatet att plocka svamp med stéd av alle-
mansratten; i naturskyddsomraden far man endast
plocka matsvamp. | naturreservat, dar det ar tillatet att
réra sig endast langs specifika stigar, ar det férbjudet
att plocka svamp. Kontrollera vilka begransningar som
galler angdende svampplockning vid ditt utflyktsmal
fore turen.

Svampplockarens utrustning

Om du vill plocka svamp pa utfarden ar det bra att
packa ner foljande utrustning for att underlatta svamp-
plockningen:

Ersatt svampkorgen genom att placera en kastrull
inne i en plast- eller tygpase och samla svamparna i



den. Om du anvander endast en pase gar svamparna
latt sénder.

Med svampknivens borste kan du putsa bort skrap
frdn svamparna, och med kniven kan du skara bort
svampens roétter samt klyva svampen for att kontrollera
att det inte finns maskar i den.

| en svampguide kan du kontrollera vilken svamp du
har hittat och om den ar atlig.

Plocka svamp

Plocka alltid farska och friska svampar, som du med
sakerhet kanner igen. Om du ar tveksam, plocka inte
svampen.

Plocka svamparna hela. Losgér dem fran marken
genom att vrida. Skar bort den jordiga delen av foten
och borsta bort skrap. Klyv stoérre svampar i tva delar
och kontrollera om det finns maskar i dem. Unga svam-
par har hogre kvalitet, och i dem finns endast lite mask.
Sléang inte bort hela svampen om en del av den ar oan-
vandbar. Skar bara bort den daliga delen.

Samla svampar som maste férvallas och svampar som
ar fardiga att anvandas skilt for sig. | korgen kan du till
exempel placera askar att samla olika sorters svampar i.

Tillred svamparna sa snart som mojligt efter att du
har plockat dem. Férvara svamparna svalt.

Plocka inte svamp vid vagkanter, i tatorter, nara fabri-
ker eller pa andra eventuellt férorenade platser. Svam-
par tar latt upp miljogifter.

Kanna igen svampar

Lar dig forst att kanna igen de vanligaste matsvamparna.
Genom att kdnna igen tva till tre av de vanligaste svam-
parna kan du redan hitta mycket att ata. Lar dig dven att
kanna igen de vanligaste giftsvamparna, sa att du kan
undvika dem. Plocka bara sadana svampar som du med
sakerhet kanner igen. Lukta pa svamparna nar du ska
identifiera dem, smaka inte!

Giftiga svampar

| Finlands natur vaxer omkring hundra giftiga svampar
och tio dodligt giftiga svampar. Plocka alltsa endast
svampar som du med sdkerhet vet att ar atliga! De van-
ligaste och giftigaste svamparterna ar bland annat vit
flugsvamp, toppig giftspindling, pluggskivling, gifthat-
ting och réd flugsvamp.

Plocka alltid svamparna hela, eftersom formen pa
svampens fotbas kan hjalpa dig att kdnna igen en giftig
svamp. Till exempel ar ett kdannetecken for flugsvam-
pen dess lokliknande, uppsvallda fotbas som déljer sig
under marken. Det finns dock inga gemensamma kan-
netecken for giftiga svampar.

Anvandning av svamp i matlagningen

Svampar kan anvandas pa manga olika satt i matlag-
ningen, aven pa utfarden. | naturen kan du ata antingen
farska svampar eller i férvag torkade svampar. Ute
i vildmarken kan farska svampar stekas i smor i stek-
panna och serveras som tillbehor till maten, eller sa kan
de stekas och tillsattas i olika matratter, sasom saser,
soppor eller grytor.

Torkade svampar kan anvandas pa motsvarande satt
och tillsattas redan i de matportioner som komponeras
hemma. Svampar ger maten mycket smak, eftersom de
innehaller aromatiska amnen. Observera att 50 gram
torkad svamp motsvarar 1 liter farsk svamp.

Ute i vildmarken ar svampar som inte behover for-
vallas fore tillredning enklast att anvanda. Flera svam-
par, sasom soppar och kantareller, kan anvandas som
sadana.

Bitterskivlingar och svampar som ar milt giftiga nar
de ar raa, sasom de flesta riskor, maste forvallas i rikligt
med vatten och skéljas noggrant da och da under kok-
ningen.

Murklor ar giftiga fore de hanteras pa grund av att de
innehaller giftet gyromitrin, och de maste forvallas tva
ganger i rikligt med vatten fére de kan atas.
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