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Smag pd naturen - og f@ smag for naturen 3

Smag pa naturen
- 0g fa smag for naturen

Den danske natur byder pd et veeld af spiselige planter, beer, frugter, fisk, svampe og
urter, og heldigvis er naturens spisekammer ved at blive genopdaget i det moderne
nordiske kgkken. Der venter nemlig bdde vigtige vitaminer og nye naturoplevelser,

ndr du gdr pd jagt efter rGvarer i naturen.

Interessen for at genopdage det nordiske kakken har
veeret med til at seette fornyet fokus pd naturens egne
r@varer. Supermarkeder scelger breendencelder og birke-
blade pakket ind i plastik, og landets bedste restauranter
har kantareller eller ramslag pd menuen, ndr drstiden
indbyder til det. Med hjcelp og vejledning i livsstilsmaga-
siner og pd aftenskoler kan vi tage ud pé tur og preve at
samle ind selv!

Tidligere var det tvingende ngdvendigt at benytte natu-
rens ressourcer i ernceringsgjemed dret rundt, fordi de var
vigtige kilder til vitaminer og mineraler. Det er bdde lcere-
rigt og speendende at dykke ned i naturens spisekammer
0g mgde naturen pd en ny mdde. For bgrn far skovturen
en scerlig dimension, nér kurve og poser medbringes, og
vi med skeerpede sanser gdr pd jagt og samler ind. Ikke
mindst er det alle tiders anledning til at komme en tur ud
i naturen.

Maden vokser overalt omkring os

Der er rigtig mange muligheder for at hente rdvarer hjem
fra skov og strand sdvel som fra byens granne omrdder
og mdske tilberede "fangsten” over bdl. Den danske natur
byder pé rigtig mange spiselige planter, og de mest an-
vendelige og lettest genkendelige som skvalderkdl, hyld
og breendencelder vokser snart sagt alle steder. Vil man
ud med stang og krog, har vi masser af sger og der, hvor
vi kan fange aborrer, skaller, gedder og andre fisk. De lidt
mere modige kan forsgge sig med snegle og muslinger,
eller man kan ggre en indsats og lcere vores spiselige
svampe at kende.

Mdlet med dette haefte er at vise, hvor sjovt og enkelt
det kan gares, og hvorfor det er god naturpcedagogik at
samle, tilberede og spise naturen.




Oplev naturen med alle sanser

Oplev naturen

med alle sanser

Naturen bugner af sanseindtryk. Her kan vi smage pd s@de beer og syrlig skovsyre,
vi kan dufte til blomster og mosehuller, vi kan hgre fuglene synge, bierne summe og
treeerne suse, vi kan se og fale og fd egne erfaringer og oplevelser pd farstehdnd.
Derfor har naturen s meget at byde pd i barns udvikling.

Vi mgder verden gennem vores sanser, 0g jo yngre man
er, jo mere er duft-, fgle- og smagssansen i spil. Det er
ikke tilfeeldigt, at smd bgrn putter alt i munden og piller
ved alting!

Ndr bgrn ger sig deres erfaringer gennem flest mulige
sanser bliver erfaringerne mere alsidige og huskes bedre.
De steerkeste minder og den bedst forankrede viden er
kommet til os gennem mere end én sans.

Nér vi samler og spiser mad fra naturen, scettes alle san-
ser i spil, og barnet fér en steerk og mangfoldig oplevelse:
Brug ajnene, og find de fine skovsyre i fordrsskoven - fal
0g duft, om det nu ogsa@ er de rigtige. Put dem sd@ i mun-
den, og fornem den syrlige smag. En enkel oplevelse, der
forankres og genkaldes mange dr senere.

Smag og duft verden

Smags- og lugtesanserne er neert forbundne. Vi har gen-
nem vores udvikling "tabt” en del af vores evne til at op-
fange lugte, men selvom vores moderne naeser ikke kan
konkurrere med hunde, harer og grises, er vores hjerner
stadig udviklede til i hgj grad at opfatte og forlade sig pd
det, vores nceser opfanger. Vi oplever minder og stemnin-
ger, der knytter sig til duftsindtryk, som vi har féet mange
dr tilbage.

Naturen, hvad skal vi med den?

Det er en herlig erfaring, at man kan bruge naturen til
noget, og hvor finder vi en mere direkte og nyttig anven-
delse, end ndr vi samler sammen til mad og drikke?

Kan vi finde brombcer, hyldeblomster, nyudsprungne
birkeblade eller mdske rgrhatte? Er det muligt at fange
sine egne fisk i den ncerliggende s@? Bgrn elsker gene-
relt at samle og tage skatte med hjem fra ture i det fri,

0g iagttagelsesevnen skeerpes, ndr vi sager efter noget
spiseligt i naturen. At gd pd jagt og s@ge efter urter, blade
og beer fér yderligere relevans, ndr vi bagefter er sammen
om at tilberede og fortcere fangsten. Greenser brydes, nér
vi smager pd breendencelder, meelkebgtter og muslinger.
Selv de mest kreesne far mdske lyst til at prave.

For nogle bliver naturens spisekammer en veesentlig ind-
gang til friluftslivet, og det kan blive starten pd en livslang
naturinteresse.

Rundt om et madltid, fra jord
til bord til jord

Vi kan kgbe feerdigretter eller scette os pd et pizzeria, ndr
madlet er at blive meet pd en nem og hurtig mdde, men

vi kan ogsd bevidst give mdltidet saerlig opmaerksomhed
og skabe en stgrre sammenhceng, mens vi stiller sulten. |
sidste ende kan vi stille og roligt f& gjnene op for proces-
ser i naturen og processer i madens tilblivelse og endda
scette vores afhaengighed af naturen i perspektiv.

« Vikan plukke, tilberede, spise og give resterne til dy-
rene eller kompostere.

* VI kan samle breende, save det op, tgrre det i lgbet af
efterdret, lave et bdl og tilberede et mdltid.

= Vikan sé grentsager, passe bedene, hgste, tilberede,
spise og kompostere affaldet.



Tilbage til naturen

"Der er en fiskefilet indeni.”

Vejen fra jord til bord er usynlig for de fleste moderne
bgrn. Det er en naturlig konsekvens af vores moderne
livsstil, og derfor md der tages scerlige initiativer, hvis
bgrnene skal vide, hvor maden kommer fra. En viden, der
kom naturligt tidligere, ndr bgrnene var med i marken og
haven, og ndr dyrene blev slagtet og h@nsene plukket.
At samle, plukke og fange sin egen mad er en sanselig
og sjov indgang til denne viden. Det kan veere en god og
ngdvendig lgsning at supplere med kgbte, uforarbejdede
r@varer som f.eks. korn og fisk.

Arets gang

”Nej, vi kan ikke lave "hyldekcerester” i dag — vi md lige
vente til nceste fordr. Men vi kan lave hyldesuppe med
kanel og skovcebler!”

For bare fd generationer siden var det naturlig viden for
ethvert barn, hvorndr pd dret man kunne samle ngdder og
gé pé ebleskud, og hvorndér man fik jordbeer og nye kar-
tofler at spise. SGdan er det ikke i dag, og vores fornem-
melse for drstidernes skiften og naturens cyklus beerer
proeg af, at vi er vokset op med frit valg pé alle hylder
dret rundt. Barn, der fdr lov at smage pd naturen, vil lcere:
at spirer, blade og skud finder man om fordret, og beer,
frugter og nadder samles om efterdret.

Oplev naturen med alle sanser

I gang - sddan
Start med nogle enkle, velsmagende fuldtreeffere.

Faren for at samle noget forkert og lave retter, som ingen
dybest set synes smager godt, afholder mange fra at lave
naturmad. Men de fleste kan genkende skvalderkdl, bir-
keblade og tusindfryd, og breendencelder og meelkebgtter
tager ingen fejl af!

At tilberede en velsmagende ret udelukkende ud fra det,
man finder, er utopi. Det er ikke snyd at medbringe dej,
bacon, krydderier og andre ingredienser for pd den mdde
at tilberede velsmagende retter.
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6 Bdlet

Bdlet

Der er noget fascinerende og samlende ved et blussende bdl. Barn kan veere
beskceftiget leenge med at teende op, rode med pinde i bdlet, snitte og kokkerere.
Bdlet er en central del af udelivet. Det forlaenger turen, fordi man kan holde varmen
leengere og lave varm mad pd bdlet, men det forleenger ogsé saesonen for udeliv
med aktiviteter, man kan lave i vinterhalvéret.

Med bgrn er der i det hele taget masser af aktiviteter
forbundet med madlavning pé bdl, for der er brug for
mange heender. Og sd smager mad, man selv har lavet pd
bdl, altid bare godt — mdske fordi appetitten er starre, ndr
man er ude leenge.

Balstedet

Et bdlsted er ofte en naturlig samlingsplads - 0ogsd ndr
der ikke er teendt op. | kan selv etablere en bdlplads med
marksten, brosten eller treestammer. Brug ikke flinte-
sten, der splintrer i varmen fra bélet. Veelg farst en god
placering i god afstand fra bygninger o.l. Grav greestgrv
og planter veek, og laeg sten eller stammer i en cirkel eller
en firkant, alt efter gnske. Sikkerhedsmcaessigt er det en
god idé at heeve bdlstedet pd et lag sten eller greestarv.

Baenke eller siddepladser kan laves af breedder, stammer
eller stubbe.

Husk ogsd at etablere en huggeplads med huggeblokke
0g gerne et lille hegn rundtom, sd det er tydeligt, hvem
der har lov at bruge gksen. S@ er det ogsG nemmere at
holde opsyn med breendehuggerne og sikre, at ingen
kommer til at gd ind foran. Indhegning kan laves med flet-
tet pil eller buske - eller med fem pinde med snor bundet
omkring som en nem mdde. Scet en pind i hvert hjgrne og
en ekstra, sé der bliver en indgang.

TIP:

Find balpladser

Har | ikke selv en bdlplads, kan | finde bélpladser
p& www.udinaturen.dk. Her kan man ogsé sgge
efter steder med bdlhytter eller bdlhuse, og man
kan se, hvilke gvrige faciliteter der findes pd badl-
pladsen. Det er smart at vide, om der er grillriste,
0g om der er vand og toilet i ncerheden.

BALPOSE

Naturens Dag
'lat- hver dag
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Tip til balteending

Saml masser af t@rre pinde og kvas, eller hug smdt
braende til opteendingen. Det gdr hurtigt, hvis alle hjcelper
og bliver en del af bdlaktiviteten. Laeg evt. breendet i
stgrrelsesorden, og begynd med at leegge de mindste og
tyndeste stykker pd bédlet, og ndr ilden har rigtig fat, de
store og tykke stykker breende. Det er en god investering
at samle rigeligt med smdt breende, og det er en sjov og
nem aktivitet for smé hjcelpere.

Pyramide eller pagode
- forskellige typer bal

Der findes forskellige mdder at lave bédl pd. Det mest
almindelige er et pyramidebdl, hvor man bygger bédlet op
med breendet i en pyramideform med det mindste inderst.
Men ogsd pagodebdlet er en god mdde at starte et stort
bdl op pd. Det bygger du ved at leegge breendestykkerne i
en firkant rundt om opteendingsmaterialet og bygge flere
lag af breendestykker oven pd hinanden, sd hjgrnerne
krydser ind over hinanden, og der bliver luft imellem
breendet, s@ bdlet kan treekke luft og breende bedre.

Bdl behaver ikke altid at veere store — det afhcenger af,
hvad det skal bruges til. Hvis | bare skal koge vand i en
gryde, kan to stykker breende med lidt smét imellem veere
tilstreekkeligt. Overvej ogsd@, om det er smartere at lave to
sma bdl frem for et stort.

Breende til balet

Det er en herlig lunende feellesaktivitet at lave braende til
bdlet. Barn elsker at save, og det kan gé an med save-
handsker og opsyn. Med hjcelp fra en voksen kan bgrnene
0gsd veere med til at fleekke breende med en gkse. Den
voksne holder gksen oven pd breendestykket, og barnet
sl@r med en troekglle pd bagsiden af gksehovedet. Det
kreever styrke og preecision, og man er virkelig stolt, ndr
det lykkes.

TIP:

Breende til vinteren

Forbered vinterens hyggelige bdlseancer i god tid
Sgrg for at have noget tgrt breende pd lager.

Det bedste er, hvis bgrnene selv hjcelper med at
samle grene ind i labet af sommerhalvdret. Det
giver en fglelse af, at man har bidraget til feelles-
skabet og veeret med til at sgrge for et varmt bdl
pd de kolde dage.

Bdlet

Balposen

Med Naturens Dag 2012-materialet falger en rygpose,
der kan veere jeres bdlpose fremover. En bdlpose kan dog
0gsd laves pd mange forskellige mdder og af mange for-
skellige materialer - fordelen er, at man altid har optcen-
ding med og hurtigt kan fd taendt op.

Fyld bdlposen-aktivitet

Lad bgrnene veere med til at samle det, der skal vaere i
bdlposen - det er en aktivitet i sig selv. Fdr | for meget til,
at det kan veere i posen, kan | gemme det til opfyldning
senere. Laer 0gsé barnene om, hvad der breender godt,
hvad der ryger mest, og hvilke treesorter der er gode til op-
teending og til madlavning pd bdl. Det er en god mulighed
for at f@ en snak om, hvordan de forskellige treeer ser ud.

Det kan I fylde i jeres bdlpose:
« Teendstikker, evt. i vandtcet beholder

« Birkebark - genialt til opteending
e |ldstdl eller breendglas

« Et par kartoffelskreellere — et glimrende bgrnemul-
tiveerktgj, der bdde kan bruges til at lave spdner til
opteending, til at snitte pinde og under madlavningen

« Granris - smd bolde af de tynde, tarre grene nederst
pd grantreeerne

* Et par optendingsblokke eller briketter
« Strimler af avispapir

« Stearin-"bomber” dvs. avispapirstrimler, der er dyppet
i flydende stearin og krallet lidt sammen, nér det er
kolet af — de er ogsé gode til optcending, iscer i vddt
vejr

« Ensmule hugget opteendingsbreende eller spdner.

Medbring ogsé gkse og sav til bdlpladsen, hvis der ikke er
hugget breende pd forhdnd, samt fgrstehjcelp til for-
breending (koldt vand). Handsprit eller vand og scebe til
hdndvask er ogsd nyttigt at medbringe, ndr der laves mad
pd bdl med bgrn.
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Smag pa fordret

Smag pa foraret

Der er ikke noget sé fordrsagtigt som de farste spcede breendencelder og meelkebgt-
ter, der kigger frem allerede i slutningen af marts. Det er det farste varsel om alt det
grenne, der veelter frem i lgbet af fordrsmdnederne og tilfgrer kakkenet nyt og friskt
grgnt efter en lang vinter. Tidligere var de sunde grgnne urter vigtige kilder til vita-
miner og mineraler. | dag betragter vi dem mest som ukrudt, men heldigvis er de ved
at blive genopdaget som smagsgivere i den nordiske mad. Her er tip og opskrifter til
at ga pé jagt efter fordrets granne urter — barnene elsker det, og det er en god méde
at lecere dem at kende forskel pd de forskellige planter.

Skovpizza - pizza med et veeld af
grgnne muligheder

De fleste bgrn elsker pizza, og det er rigtig nemt at lave
pizza med det, man nu kan finde i skov og krat. Pizzaen
kan selvfglgelig bages pé traditionel vis i en ovn, men
rigtige skovpizzaer bages over bdl i skoven!

Til 20 smd pizzaer

Grov pizzadej

50 g geer

1 liter lunkent vand

3 spsk. olie

3 tsk. salt

800 g fuldkornshvedemel
600 g italiensk hvedemel

Ra@r geeren ud i vandet, og bland olie og salt i. Tilsaet
melet lidt ad gangen, farst det grove mel og derefter
hvedemelet, til dejen er jeevn. AElt den godt og leenge, og
lad den heeve tildeekket i 1-2 timer. A£lt dejen igennem
igen. Skal det veere portionspizzaer, som bgrnene er med
til at lave, kan du forme sm@, runde boller ved at kramme
dejen ind under bunden. Sa bliver det nemt for de sma
heender at brede dejen ud og komme fyldet pad.

Steg pizzabunden i rigelig olie pd en bdlpande. Idet piz-
zabunden vendes, loegges fyldet pd. Efter 5 minutter pd
hver side er pizzaen feerdig. Alternativt rulles dejen ud, sé
den deekker en bageplade, og bages i ovnen.

Fyld

Revet ost

20 skiver skinke (eller evt. skinkestrimler)

Tynde kartoffelskiver

2 liter grent - skvalderkal, breendencelde, lggkarse e.l.

Leeg fyldet pd pizzaerne. Start med at drysse lidt ost pd,
leeg kartoffelskiverne pd, derncest de grgnne urter og
skinken. Drys evt. med lidt ost igen.



Pesto med grgnne lgg

Pesto smager godt til bragd og flutes, sandwich og pasta
eller som tilbehgr til gryderetter.

Allerede fra marts kan man veere heldig at finde et sted,
hvor der vokser ramslgg. Det er typisk i bunden af lgv-
skove. De kan forveksles med liljekonvaller, der er giftige,

men ramslgg er lette at genkende pd den kraftige lagduft.

Alternativt kan | bruge lggkarse. Den er ikke helt sd kraftig
i smagen, men til gengeeld nem at finde i april og ma;j.

100 g mandler eller hasselngdder
% dl olie, f.eks. rapsolie

20 ramslgg eller 1 liter lagkarse (supplér eventuelt med
lidt persille)

100 g parmesanost eller anden hdrd, ngddeagtig ost

Rist mandler eller ngdder pd en pande i 4-5 minutter.
Bland det hele i en blender eller kgkkenmaskine, og ker til.

Breendenceldedip

Dressing med breendencelder smager godt og friskt til
brgd og kartofier eller som dip til gulergdder og agurk.

2 liter breendenceldeskud
2 dl cremefraiche

1 spsk. citronsaft

% lille lgg

Evt. en skive fennikel
Salt og peber

Blanchér breendenceldeskuddene i lidt vand i cirka 5
minutter. Skyl dem under koldt vand, og pres vandet ud
af bladene. Blend breendencelderne sammen med lag
og fennikel, til det er helt finthakket, og tilscet de gvrige
ingredienser. Lad gerne dressingen traekke nogle timer,
inden den spises - sG kommer breendenceldesmagen
bedre frem.

> iy _
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Smag pa fordret

Brecendenceldesuppe

Herlig og vitaminrig suppe, der er god at lave over bdl.
Husk handsker eller plastikposer til at tage pd hcenderne
0g en kurv, kande eller skdl til breendencelderne.

Til 20 portioner:

750 g (2,5 liter) unge skud eller topskud og blade af
breendencelde

2 store finthakkede lgg

2 fed hvidlgag (eller ramslag, hvis | kan finde det)
4 kartofler

4 liter vand

4 bouillonterninger

Til en rigtig luksussuppe medbringes ogsa flade og
bacontern

Find et godt sted med breendencelder. Tag handsker pd og
cermerne godt ned over armene. Pluk de nye, fine blade,
og leeg dem i kurven.

Hak breendencelder, l@g og hvidlag fint, skcer kartofler i
skiver, og svits det i olie. Vand og bouillon heeldes over
blandingen. Suppen koges i cirka 10 minutter — og har
godt af at simre leengere.
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Smag pd fordret

Urtebrgd med kryddersmgr

Brug denne brgdopskrift, og bag det enten som snobrad
eller fladbrad pd bdl. Fladbrgd er et godt alternativ til
snobrad - det kroever ikke helt sG meget tdlmodighed

og motorik. | kan bruge alle former for spiselige grgnne
urter, men skovmeerke giver en fin krydret smag, og
breendencelder er speendende at spise og tager sig godt
ud i dejen eller bredt ud som pynt pd et fladbrad stegt pd
pande eller grillrist over bdlet.

Til cirka 20 sma brad

Grunddej

50 g gcer

6 dl vand

2 spsk. olie
2 tsk. salt

2 tsk. sukker

15-16 dl hvedemel, der kan erstattes af grovere
meltyper

3-4 dl grgnne urter, skyllede og hakkede

Ra@r geeren ud i vandet, tilscet salt, olie, sukker og urter.
Rar derefter melet i, og celt til dejen bliver jeevn og glat.
Lad gerne dejen heeve 1 time.

Smgr med krydderurter

Krydderurtesmar pifter brgdet gevaldigt op, og det er
bdde sjovt og nemt at lave med barn. Der skal plukkes
skvalderkdl, ramslg@g, lagkarse eller skovmeerke. Har |
purlag og persille eller andre krydderurter i haven, kan de
0gsd bruges. Bland 2 dl finthakkede grgnne urter i 1 pakke
blad smar, og stil det kgligt, indtil det skal spises.

Hjemmelavet smgr

Det er en god aktivitet at lave kryddersmgrret selv. Brug
piskefiade, der har stdet dben et dogn i stuetemperatur.
Brug syltetgjsglas med ldg, og fyld halvt op med flade.
Ryst nu rigtig leenge, indtil fladen skiller i keernemcelk
0g smgr. Smarret presses i et viskestykke og saltes let.
Urter blandes i, og smgrret kan spises til brad med stor
forngjelse.

Pandekager med gransirup

Brug denne grundopskrift pd pandekager, og bag dem
over bdl pda bdlpander. Bdlpander fés i barnestgrrelse, sd
det er nemmere at holde dem, mens en stor stegeplade
med ophceng har plads til flere pandekager ad gangen og
er lettere at styre.

Til 20 stk.

6 ceg

2 tsk. sukker

1 tsk. salt

6-7 dl meelk

4-5dl mel

Smgr eller olie til panderne

Sld ceggene ud, og bland mel, salt og sukker i. Pisk, til
dejen er jeevn og uden klumper, og tilseet meelk lidt ad
gangen. Bag pandekagerne pd godt opvarmede pander,
og brug mere fedtstof til de fgrste.




Gransirup

Mdske er der ikke mange barn, der forestiller sig, at man
kan spise grantreeet, men ndr granne skud er kogt ind til
sirup, skal det nok glide ned. Det er en sjov aktivitet at
plukke skuddene, og det er nemt at finde trceerne. Brug
de nye, lysegrgnne skud yderst pd grantreeerne. Det er
ingen forvekslingsmuligheder, sé det er nemt og sikkert at
g til.

Til en portion

1 kg lysegrgnne granskud
2 liter vand

500 g sukker

Saften fra 1-2 citroner

Heeld vand over granskuddene i en gryde, og kog blandin-
gen ved svag varme i 15 minutter. Si ndlene fra, og heeld
saften i gryden sammen med sukker og citronsaft. Kog
op, til konsistensen er god - siruppen ma ikke blive for sej.
Heeld siruppen pd rengjorte flasker eller glas.

Blceeretang

En tur til stranden kan ogsé byde pd speendende rdvarer
fra naturens spisekammer. | kan bdde finde strandurter,
hyben, havtorn og tang. Bleeretang er almindelig ved dan-
ske kyster pd lavt vand og derfor et godt udgangspunkt,
hvis man vil smage p@ noget fra naturens vdde og salte
spisekammer. | skal ikke tage tang i havne, i neerheden af
aflgb eller andre steder, der kan vcere forurenede. Tang
kan findes hele dret, men de nyeste skud smager bedst.
Tang skal veere frisk og ma ikke lugte. Las tang, der flyder
i vandet, kan ikke spises.

Bleeretang kan ristes i ovnen og spises som snack. Eller
det kan bruges grofthakket blandet i dejen til madbrad
eller boller og bredes ud og pynte pd toppen af bragdet.

Smag pd fordret

Kncekbrgd med bleeretang

2 héndfulde blancheret bleeretang
2 dl havregryn eller femkornsblanding
2 dl sesamfrg

2 dl hgrfrg

2 dl greeskarkerner

2 dl solsikkekerner

6 dl hvedemel

2 tsk. salt

2 tsk. bagepulver

2 dl rapsolie

4 dlvand

Hak bleeretangen groft, og rar alle ingredienserne sam-
men. Del dejen i flere portioner. Tag en portion dej, og
leeg den pd et stykke bagepapir. Leeg et andet stykke
bagepapir over, og rul dejen sé tyndt ud som muligt med
en kagerulle, mellem de to stykker papir. Treek det gverste
bagepapir af, og bag brgdet i en 200 grader forvarmet
ovn i cirka 15 minutter (hold gje undervejs).

Tip:

Urter fra stranden

Ndr | alligevel er pd stranden, kan | tage en bog
eller anden guide til strandens urter og bcer med
og se, hvad | kan finde. Gd f.eks. efter:

« Strandvejbred

« Salturt
= Strandkal
* Havtorn

» Strandasters
* Strandmcelde
« Strandarve

« Strandbede

11




12

Smag pd fordret

Mcelkebgttesirup

Der er masser af aktivitet i denne blomstrende sirup, der
kan bruges som honning pd brad og kncekbrad eller til
bdlpandekager. Barnene skal nemlig plukke 320 meelke-
bgtter og pille de gule blomsterblade af.

Til cirka 5 sylteglas

320 blomster - de gule blade pilles af; undga det
grgnne, da det giver bitter smag

2 citroner i skiver

1,5 liter vand

2 kg sukker

Blomster, citron og vand koger i % time, det kgles af, og
bladene sies fra i et klcede. Saften koges ind med sukkeret
og simrer i 3 timer. Det omrgres og fyldes pé glas, mens
det stadig er varmt.

Tip:

Hyldeblomstsaft

Det er nemt at lave sin egen saft af hyldeblom-
ster. Pluk 20 skeerme, hceld dem over med 500 g
sukker og 1,25 liter vand samt 2 gkologiske
citroner skdret i skiver og 2 spsk. citronsyre. Lad
det troekke et par dage, si saften fra, og heeld pd
rengjorte flasker.

Hyldekcerester

Herlige hyldekaerester. Smd bgrn kan veere med til at
plukke hyldeblomstklaserne og ikke mindst spise dem,
ndr de er dyppet i pandekagedej og stegt. Men det er ikke
anbefalelsesveerdigt at lade dem dyppe hyldekceresterne
i den varme olie. Slet ikke hvis det er over bdl, sé det skal
der veere en voksen til.

En portion pandekagedej (se side 10)

1 liter olie

Hyldeblomster - 2 klaser til hver

Evt. sukker til at drysse pa hyldekceresterne

Pluk hele klaser af hyldeblomster i en kurv. Varm olien op
i en gryde, og dyp hyldeblomstklaserne fgrst i pandeka-
gedejen og derncest ned i den varme olie. Hold skeermene
med en gaffel eller en tang. Ndr de er stegt, kan de dyp-
pes i lidt sukker og spises af stilken.




Gulerodsmuffins med blomsterpynt

| stedet for at pynte kager med sukkerfyldt krymmel kan
blomster og skovsyre gare kagerne lige s smukke og
indbydende.

Cirka 20 stk.

4 ceg

200 g sukker

200 g smeltet smgr

5 dl meelk

2 tsk. bagepulver

550 g hvedemel

2 tsk. vaniljesukker
200 g fintrevet gulerod

Pisk ceg og sukker, og bland de gvrige ingredienser. Ragr
dejen godt sammen, og heeld den i muffinsforme, sé de
doekker 2/3 af formen. Bag dem i cirka 15 minutter i en
200 grader varm ovn.

Glasur og pynt

Flormelis

Lidt vand

Skovsyre er flotte pé hvid glasur

Blomsterblade, f.eks. morgenfruer i forskellige farver,
kornblomster, violer, rosenblade, meelkebgtteblade...

Smag pad fordret

Blomster, der kan spises
eller bruges i madlavning

* Morgenfrue

* Viol

* Gulsnerre
* Lyng

* Lavendel

* Gederams

* Blomster fra frugttreeer og krydderurter,
f.eks. fra eebletraeer eller purlgg

* Dahlia

* Rose

= Dagliljer
*  Klgver

*  Meelkebgtte

» Kornblomst

*  Kamille

* Tallerkensmaekker
e Hyldeblomster

Tip:

Prev ogsd at blande blomsterne i pandekagedej.
Det er et smukt syn.

13
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Tag en bid af sensommeren

Tag en bid af sensommeren

Efter en god lang sommer bugner naturens spisekammer virkelig af solmodne beaer
og velsmagende blomster, og svampene begynder at kigge frem i skovbunden. Sé
er det tid til at haste, samle og fylde smagen af sommer pa sylteglas og flasker og
suge de sidste vitaminer til sig. Hgsttiden er en rigtig god anledning til at vaere ude,
og der er masser af aktiviteter, som sma barn ogsé kan veere med til.

Dronningemarmelade

Hvis hindbcer, brombeer og blébcer blandes sammen til en
sommerlig marmelade, hedder det noget s fornemt som
dronningemarmelade, og den er nem at lave og god at
gemme til vinteren. Det er rigtig nemt at lave pé bdl med
syltesukker i en gryde med en lang grydeske.

Beer — sG mange, der kan samles

Syltesukker i en meengde, der svarer til bcerrene
- se bag pa posen med syltesukker

Kog, til marmeladen har en passende konsistens,
og spis den f.eks. i snobrgd.

Hyldebcersuppe med vilde cebler

Hyldebeersuppe kan I lave over bdl. Til hyldebcersuppe
kan man spise tvebakker, ristede brgdterninger eller hav-
regryn. En god gammeldags ret.

Hyldebcersuppe laves af 500 g hyldebcer, 8 dl vand, 100 g
sukker, 250 g eebler og kartoffelmel til jeevning. Baerrene
skylles, ribbes med en gaffel og koges mgre i vandet. Saf-
ten sies fra og fér et opkog med sukkeret og de skreellede,
ituskd@rne cebler. Jeevn med kartoffelmel.




Mirabellemarmelade

De vilde blommer, mirabellerne, vokser rigtig mange
steder, og bgrn spiser gerne mirabellerne fra treeet, men
de kan ogsa@ bruges til jeres egen blommemarmelade. Der
er masser at gare, ndr blommerne skal plukkes, vaskes,
snittes og befries for sten, glassene skal gares klar, og den
nykogte marmelade skal heeldes i.

1% kg mirabeller (nogle af mirabellerne kan
erstattes af de lidt sgdere blommer)

1 dlvand
650 g sukker
3 tsk. rad Melatin

De skyllede blommer fleekkes, udstenes og koges under
Idg med vandet i 10 minutter. Det meste af sukkeret
heeldes i og koger med i 10 minutter. Melatin og resten af
sukkeret blandes og drysses over frugten, mens der rgres.
Kog et par minutter, og marmeladen er klar til at blive
heeldt pé glas.

Tip:

Pizza pa dase

Pizza kan bages pd bdl i gamle kageddser. Leeg
pizzaen i ldget pd et stykke bagepapir eller stan-
niol, og leeg bunden over som “ovneffekt”. Stil
pizzaen i bélet, og hold gje med den undervejs.
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Snackpizza med blommer
0g mirabeller

Blommer og mirabeller er der som regel rigeligt af i
sensommeren, og de kan bruges pd pizzaer som et rigtig
dejligt mellem- eller eftermiddagsmaltid, gerne med lidt
bacon pd.

20 smad pizzaer

Brug opskriften pé pizzadej side 8

1 spsk. mirabellemarmelade pr. pizza (se ovenfor)
Blommer eller mirabeller i store stykker og uden sten
2 poser frisk mozzarella, skdret i skiver

Rosmarin, salt og peber

Lav dejen ved at oplgse gcer i vand og tilscette de gvrige
ingredienser. Alt, til dejen er glat og jeevn, men stadig
elastisk. Lad dejen heeve i %2 time. Form derefter boller af
dejen i det antal, der skal laves pizzaer, og lad dem hceve
yderligere 1 time.

Rul dejklumperne ud, smgr dem med blommemarme-
lade pd, leeg et mozzarellastykke pd, og fordel blommer,
rosmarin og salt og peber henover.

nOELES CALIE
LU Hawa
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Hyben

Hybenkompot

Til pandekager eller brad smager hybenkompot virkelig
godt og er en rigtig sensommerspise.

Til 15 stykker brad

10 cebler, skaret i sma bade
1 dl hyben uden kerner

1 fersken, skdret i tern

1 dl rosiner

1 dl hakkede hasselngdder
Salt

Lceg cebler, hyben, rosiner og ferskner i en stor gryde
med ldg. Nar kompotten er kogt op, skal den simre ved
lav varme, uden at der rgres, i 20-35 minutter, eller til
frugten er mar, men ikke gr@dagtig. Rgr forsigtigt rundt.
Hvis kompotten er for suppeagtig, skal den simre uden
lég, indtil det meste af voesken er veek. Tilseet ngdderne,
ndr kompotten er feerdig. Smag til med salt. Den kan
spises kold eller lun.

Hybensuppe

Hyben er rosens frugter, og de kan koges til suppe pa
bdl. Det varmer dejligt, hvis der skulle veere kglige dag i
sensommeren.

50 modne hyben

8 dlvand

1 dl sukker

% liter cremefraiche

Rens baerrene, sd de er fri for kerner. Det ggres nemmest
ved at skecere blomst og stilk af med en urtekniv, halvere
beerret og skrabe kerner og klgpulver ud med en ske.
Heeld 8 dl vand i en gryde, og bring det i kog. Heeld beaer-
rene i, 0g kog dem i 15 minutter, eller til de er kogt ud.
Tilseet 1 dl sukker (eller s& meget, | synes er ngdvendigt),
og servér suppen varm med en klat cremefraiche i hver
tallerken.

Hybenroselimonade

Saftevand med en skgn lysergd farve, hvis | da ikke bruger
hvide hybenroser.

1 liter rosenblade fra hybenroser
1 liter kogende vand

125 g sukker

1 stang vanilje

Saft af 1 citron

Kom rosenbladene i en gryde, og heeld vandet over. Kog
det, og lad det smdsimre i 5 minutter. Tilscet sukker,
vanilje og citron, og kog op. Fjern vaniljestangen, og lad
saften kgle af. Smag evt. til med citron og sukker.




Abler

Bagte cebler pa bal

Abler kan man som regel fa lov at plukke hos haveejere,
der ofte har flere, end de selv kan né at bruge og spise.
Af og til kan man ogsé finde et vildtvoksende cebletree.
Bagte cebler med fyld er dejligt en efterdrsdag.

Abler, ét til hver

Madfyld

Bacontern eller -skiver

Krydderurter, f.eks. timian og oregano
Hakket lgg eller fordrslag

Dessertfyld af en eller flere af
nedenstdende ingredienser

Chokolade
Lakridsrodspulver/stang
Rosiner

Ngdder, mandler
Marcipan

Brun farin

Kanel

Grav kernehuset ud med en kniv, ske eller kernehusfjer-
ner. Bland fyldet, og put det ned i det udhulede ceble. Pak

ceblet ind i sglvpapir, og leeg det i bdlets glader. A£blet skal
bage i cirka 10 minutter og vendes undervejs.
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Ablemoshapsere

/Ablemos kan bruges bdde til havregrgd om morgenen, til
traditionel ceblekage og til smé loekre ristede rugbrads-
hapsere med ageblemos.

/bler

Rugbrad

Lidt smar

Kanel og sukker

Skrecel og skcer ceblerne i mindre stykker. Lad dem koge i
en lille smule vand, til de er mgre. Der kan tilscettes suk-
ker, men det er slet ikke ngdvendigt. Skeer rugbrad ud i
mindre stykker. Bgrnene kan veere med til at skeere i f.eks.
trekanter, trykke cirkler ud med et glas eller bruge en
kageudstikker til at lave sjove former. Smear lidt smar pd
rugbradsstykkerne, drys med kanel og sukker, og rist dem
pé en bdlrist, hvis det er ude, eller bragdrister/ovn inde.
Leeg en klat eeblemos pé stykkerne, nér de er spragde.

Bruges ceblemosen ikke med det samme, skal den fryses
ned eller tilscettes lidt Atamon.

TIP:

Jeres egen ceblemost

Kan | skaffe rigtig mange cebler, kan | leje et lille
ceblemosteri, men det kraever mindst 50-100 kilo
ebler (eller pcerer), fgr det kan betale sig. | nogle
ebleplantager kan man kgbe nedfaldscebler, og
de er glimrende til most. Der er som regel béde
kveern og presse i et mosteri, og det er ikke sveert.
Barnene kan veere med til at vaske cebler og evt.
halvere dem, inden de kveernes. Ablemosten, der
kommer ud af pressen, er en ren, sund og utrolig
velsmagende forngjelse. G4 evt. sammen med
andre om lejen af mosteriet.
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Gode rad, nar | samler svampe:

« Spis kun svampe, | med sikkerhed kender. Det er

SVQ m p e ALDRIG nok at tro, at det er den rette svamp, | plukker.

| skal vide det.
En svampetur om efterdret er alle tiders aktivitet, hvor * Erlikke erfarne svampesamlere, sd hav altid en per-
der er god mulighed for at fé rert sig og fa sat samlerin- son med, der kender til svampene. Alternativt en eller
stinktet i spil. Om efterdret er der scerlig mange svampe flere gode svampebager.
pd& marker, pd enge og i skovbunden. Med sund fornuft og = Spis kun unge og faste svampe - og aldrig r@. Svampe,
kendskab til svampe er det ikke farligt at finde og spise af der lugter ddrligt, kasseres med det samme.
naturens skatkammer. Falg nedenstdende gode réd, og .

Lad aldrig smé bgrn samle svampe uden en voksen.
Barnene skal vaere under opsyn, sé de ikke spiser af
svampene.

kom godt i gang.

« Kom aldrig svampe i plastposer - sd vil de hurtigt
smatte ud!

» Deterengodidé at have en kniv med til at lgsne
svampene fra jorden eller det tree, de vokser pa.

Spiselige svampe, der hgrer til
de nemmere svampe at finde i
Danmark:

« Tragtkantarel

« Stor trompetsvamp

* Foranderlig skeelhat
Velsmagende meelkehat

Rgrhatte som f.eks. karljohan

Markchampignon
Parykblcekhat




Spelt-risotto med svampe

Her er en slags efterdrs-risengrad, hvor | kan bruge de
svampe, | kan fd fat i. | kan ogsé@ veelge at bruge gradris,
risottoris eller perlebyg i stedet for spelt som i opskrif-
ten her. Har | en tykbundet bdlgryde eller -pande kan
"ris”ottoen sagtens laves pd bdl.

10 personer

600 g spelt
1 spsk raps- eller olivenolie
2 sma finthakkede lag

1 kg svampe, evt. blandede f.eks. kantareller, tragtkan-
tereller, Karl Johan eller markchampignon.

2 bouillonterninger

Ca. 2 lvand

2 dl flgde

2 dl revet hard ost f.eks. parmesan eller Vesterhavsost
Salt og peber

Lidt timian eller persille

Evt. 2 dl hvidvin

Skeer svampene i mindre stykker og steg dem i olie pé
en godt varm, tykbundet pande eller gryde. Tilscet lgg
og steg til de er gyldne. Kog vandet og oplgs bouillonter-
ningerne i det. Heeld speltkernerne pd panden, og tilscet
bouillonen og evt. hvidvin lidt ad gangen og rgr rundt,

mens vaesken koger ind til kornene er tilpas kogte — mare,

men stadig med en lille smule "bid i”. Det tager ca. 20
minutter.

Heeld flgde og ost ved, vend det rundt og lad det simre
ca. 5-10 minutter til risottoen har en jeevn og cremet
konsistens. Drys med persille eller timian og server gerne
brad til.
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Svampemadder

Hvis | har en bdlpande eller stgbejernspande, kan | lave
leekker svampestuvning udendgrs. Stuvningen smager
nemlig ekstra godt pd et stykke ristet brad og er en god
afslutning pé en efterdrsdag i skoven.

I skal bruge:

1 stykke brad til hver

Alle de spiselige svampe, | kan finde (eller supplér med
lidt kabte)

1 dl flade
1 klat smar
1 tsk citronsaft

salt og peber

Skeer svampene i stykker, steg dem pd panden i lidt smar,
og tilscet lidt flgde, salt, peber og citronsaft.
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Fisk

En tur til strand eller havn er altid forbundet med mange
oplevelser for bgrn. Mdske kommer der en fiskekutter
ind, mdske er der garn og mulighed for at se forskellige
fisk, eller mdske kan de selv fiske med net og spande.
Har | ikke selv held til at fange noget, kan I supplere med
fisk fra fiskehandler eller supermarked. Hele fisk, der skal
fileteres, er en sjov mdde for bgrn at opdage pd, hvad det
er, de spiser, og f@ en oplevelse af alt det liv, der gemmer
sig under overfladen i naturens salte spisekammer. En
tingfindertur pd stranden er ogsé altid et hit.

TIP:

Bla Flag

Friluftsrddets Bl& Flag gives til havne og strande,
der gar noget ud af miljg, sikkerhed og oplevelser
for bes@gende. Der findes 14 Bl& Centre fordelt
over hele landet, der har scerlige aktiviteter og
naturformidling i sommerscesonen. Se Bld Flag-
strande, -havne og -centre pd www.blaaflag.dk.

Bélrgget fisk

| kan selv ryge fisk pd bdl, uden at det behgver at veere en
videnskab. Sild og fede fisk som laks og makrel er gode
fisk til rygning.

Sddan ger I

Toend et bdl, og find en gammel, tykbundet gryde. Lceg
savsmuld fra lgvtreeer, f.eks. bag, el eller eg, i bunden af
gryden. Savsmuldet kan kabes i friluftsbutikker og hos
slagtere o.l., men vil | lave savsmuldet selv, skal I i gang
med saven med hdndkraft, da savsmuld skdret med mo-
torsav indeholder olierester. Ndletraeer kan ikke bruges,
da der er for hgjt harpiksindhold.

Scet gryden over bdlet, og vent, til savsmuldet begynder
at ryge. Placér fisken pd en rist hen over gryden, og lad
den rgge i 20-25 minutter.

| kan ogsd ryge pd en rist hen over en grillstarter, med
savsmuld eller treespdéner.




Rejespyd

Med en rejehov og lidt held kan | selv stryge rejer, iscer i
fjordene. Fjordrejerne smager godt, men er ikke ret store.
Kan | fa fat i andre rejer, er der her en nem mdde at tilbe-
rede rejer pd et spyd over bdlet. Ind imellem rejerne kan
| seette ananas og cherrytomater. Det ser bdde flot ud og
smager rigtig godt.

4-5 store rejer pr. person
1-2 cherrytomater
1-2 stykker ananas

En god marinade, som rejerne kan leegges i nogle
timer inden, kan laves af:

1 dl olivenolie, saften fra 2 citroner, 2 fed hvidlgg, et par
handfulde hakket persille, evt. lidt hvidvin eller hvidvin-
seddike samt salt og peber.

Plankefisk

Lad fisken gd planken ud! | planker ved at scette fisk (eller
kad) pd en flaekket traekeevle eller et braet med sma snit-

tede treeplegkke. Fisken smager rigtig godt og saftigt, ndr

den er tilberedt pd denne mdde.

Sddan ger I

Tag et breet, eller fleek en traestub, og sgrg for, at den
fleekkede flade, hvor fisken skal ligge, ikke bliver beskidt.
Lav huller til plakkene med en kniv, inden fisken laeg-

ges pd og scettes fast med plgkkene. Stil planken teet pd
bdlet, sa det fér god varme uden at blive branket. Husk, at
kadet skal veere gennemstegt, inden det spises.
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TIP:

Krabbefangst — godt til suppen

Et godt sted at fiske efter krabber er fra badebro-
er, hvor der er sten eller tang pd havbunden, som
krabberne kan lide at gemme sig under. Husk en
spand med lidt vand i til fangsten. | kan fange
krabber med net eller lave en krabbefanger med
en snor, en tgjklemme, en sten med hul i og en
musling (helst bldmusling).

Sddan ger |:

Bind stenen i den ene ende af snoren. Bind klemmen fast
over stenen. SI@ muslingen i stykker med en sten, og pil
lidt af kgdet ud. Scet det fast i klemmen, og scenk den ned
pd bunden. Ndr | meerker et ryk i snoren, har krabben bidt
pd. Hav evt. et fiskenet parat - krabben kan finde pa at
slippe pd vej op. Veelger | at fange med net, skal | leegge
muslingekadet i nettet og blot vente pd, at krabben krav-
lerind i nettet.

Krabberne kan bruges til suppe. De skal koges i spilko-
gende vand i cirka 10 minutter, og derefter skal de lcegges
pd et speekbraet og hakkes i stykker med en hammer.
Kogevandet kasseres, og krabbekgdet laegges i en gryde i
en smule vand. N@r de har simret i 15 minutter, kan krab-
berne sis fra, og | har en laekker krabbefond til suppen.
Brug den sammen med grgntsager, krydderier og flgde.
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Naturens spisekammer dret rundt

Naturens spisekammer
dret rundt

De mest almindelige og let genkendelige spiselige planter og bcer

Plante

Brombcer

Breendencelde

Bag og birk
Birk
Fuglegrees

Gedehams

Klgver
Hindbecer
Kamille

Mcelkebatte

Skvalderkal
Hyld

Plantedel

Beerrene

Blade, nye topskud
Nyudsprungne blade
Saft, blade

Plantens grgnne del

Nye blade, blomsterne

Blomsten
Blade, beerrene
Blomsten

Nye blade, blomsten

Nye blade

Blomster og beer

Rallike Blade, blomsten
Dgvneelde, Vild Rose Blomsten
Tusindfryd, oksetunge, Blomsten

cikorie, slangehoved

Kilde: Skoveniskolen.dk

Kan anvendes til

Kager, desserter, marmelade

Suppe, brad, urtefrikadeller

Salat, rggning, te
Saftevand, te
Salat, brgd, stuvning

| suppe og brad
Blomsterne til pynt

| desserter
Blade til te

| desserter, te

Salat, brad, urtefrikadeller,

blomsten i desserter
Urtefrikadeller, salat

Saft, suppe

Blade til frikadeller, supper, brad.
Blomsten i dessert og te

| desserter, te

| desserter eller til pynt

Arstid

August - September
Maj - oktober

Maj

Februar - maj

Maj - oktober

Maj - oktober

Juni - oktober
Maj - august
Juni-august

April — oktober

April - oktober

Blomst: juni/juli
Beer: sept/okt

Juni - oktober

Maj - oktober
April — oktober
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Mere inspiration til at
smage pd naturen

Grgnne Spirer (www.groennespirer.dk) giver inspiration
til pcedagoger, der vil arbejde med udeliv, natur, miljg og
grgn hverdag i institutioner. Grgnne Spirer tilbyder ny-
hedsbreve med ideer og viden, samt kurser og rddgivning
i samarbejde med landets naturvejledere. Grgnne Spirer
uddeler ogsd Friluftsrddets Grgnne Flag til institutioner.

P& hjemmesiden kan du sgge i 200 naturaktiviteter, som
er tilpasset temaerne i de pcedagogiske leereplaner.

Grgnne Spirer har desuden udgivet bogen 150 gode
grunde - til at vi skal ud i dag med ideer til udeaktivite-
ter med bgrn. Den kan kgbes pd www.groennespirer.dk

Naturkatapulten (www.naturkatapulten.dk) giver ad-
gang til mange forskellige drstidsaktiviteter. | kan gd pé
jagt blandt forskellige naturoplevelser i bgrnehgjde og
finde en oplevelse, | har lyst til at skabe. Aktiviteterne er
beskrevet i pdf-filer, der er lette at printe ud og tage med
pa tur.

Skoven i skolen (www.skoleniskoven.dk) rummer mange
forslag til, hvordan lcerere og peedagoger kan tilrettelceg-
ge aktiviteter med bgrn i skoven/naturen. Der er velbe-
skrevne forslag til forlgb for alle skolefag og drstider.

Unger & udeliv - mad, oplevelser og aktiviteter for
hele familien er en bog med en lang raekke opskrifter
bdde til madlavning pd bdl og til at bruge rdvarer fra na-
turen. Bogen har inspirerende fotos og idéer til aktiviteter
med bgrn i naturen samt praktiske tip til friluftsture med
bagrn. Af Astrid Bjarg Mortensen, Gyldendal, 2012.

Bgrn, friluftsliv & natur er en bog, der tager udgangs-
punkt i, at oplevelsen af vildmarken starter i baghaven.
Her kan | blive vejledt i at tilrettelaegge kortere og lcenge-
re ture med barn i naturen. Aktiviteter fra bdl, hdndveerk
og hytter til kano, kajak og klatring. Af Steffen Holberg og
udgivet af forlaget Bgrn & Unge, 2007.

Naturens spisekammer er en flot og inspirerende bog
med masser af opskrifter og viden om planter, urter
0g beer i den danske natur. Anette Eckmann, Politikens
Forlag.

Naturens kgkken er en ny bog om spiselige urter og bcer
med spceendende opskrifter til, hvordan de kan bruges.
Iscer beskrives mange planter, der vokser ved kysten. Af
Birgit Kristiansen, Gyldendal, 2012.

Bdl og udeliv — madoplevelser for store og sma i det
fri er en solid peedagogisk hdndsreekning til udeliv og
bdlmad med de mindste barn. Forfatteren gser af mange
gode erfaringer med bgrn i det fri, og der er flere nemme
og bgrnevenlige opskrifter. Af John Wendelbo Andreasen,
Mellemgaard, 2009.

Ukrudt — en kogebog med nordiske urter af Rasmus
Leck Fischer & Katja Dahlberg. Masser af spcendende
opskrifter og fotos der ggr det nemt at genkende urterne
ude i naturen. People’s Press, 2012.

Forlaget 55 Nord har udgivet en rcekke spcendende
bgger med inspiration og ideer til madlavning i naturen,
bdlmad og aktiviteter for barn. www.55nord.dk
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