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Recept till Friluftslådan 

Enkla recept för fika och matlagning utomhus 

SDen här receptsamlingen ger förslag på sådant som är lätt att baka, 
fixa och laga när ni är utomhus och vill göra något gott över öppen 
eld, på stormköken eller i reflektorugnen. 

Har du recept som skulle passa i den här receptsamlingen? Vill du 
dela med dig till andra pedagoger? 

Ja! Mejla till gavleborg@lansstyrelsen.se och skriv i ämnesraden: 
”Friluftslådan, enheten för naturskydd”, så fyller vi på i 
receptsamlingen. 

Varje recept anger om tillagningen sker över öppen eld, på stormkök 
eller i reflektorugn, med symboler: 

Recept för öppen eld  

Recept för stormkök  

Recept för reflektorugn  
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Pinnbröd 
 Recept från Friluftsfrämjandet 

Ingredienser 

• 2 1/2 dl vetemjöl 
• 1 tsk bakpulver 
• 1/2 tsk salt 
• 1 dl vatten 

Tillagning 

1. Blanda mjöl, salt och bakpulver. 
2. Tillsätt vattnet. 
3. Dela degen i 10 lika stora delar. 
4. Rulla degklumparna till en smal längd och snurra runt en 
pinne. 
5. Snurra brödet över glöden till bröden är gyllenbruna och 
släpper från pinnen. 



Kanelbullepinnbröd, 16 bullar 

Recept från Dansukker 

Ingredienser 

50 g smör 
2,5 dl mjölk 
4 msk ljus sirap 
7 dl vetemjöl 
½ tsk salt 
2 tsk bakpulver 
2 tsk kardemumma 

Fyllning 

50 g smör 
1 dl farinsocker 
2 tsk kanel 

Dekoration 

Pärlsocker 

Tillagning 

1. Blanda vetemjöl, bakpulver, salt och kardemumma 
2. Tillsätt rumstempererat smör, mjölk och sirap. Blanda till en 

deg. 
3. Gör fyllningen: smält smör och tillsätt socker och kanel. 

Arbeta in fyllningen i degen. Tillsätt mjöl om det blir för 
kladdigt. 

4. Dela degen i 16 bitar. Rulla bitarna till långa korvar och rulla 
runt en fingertjock pinne.  

5. Håll över glöden tills degen fått färg och lätt lossnar från 
pinnen.  

6. Pensla på smör och doppa i pärlsocker. 

  



Marshmallows 
Så lätt och kul att göra! 

När ni börjar få glöd, sätter ni en marshmallows på en 
pinne och håller över glöden. Marshmallows:en mjuknar och får lite 
färg. Den kan ätas som den är, direkt från pinnen, eller läggas mellan 
två kex som fyllning.  

God och enkel efterrätt, perfekt som avslutning på en lyckad utedag!  

  



Krabbelurer 
Recept från Friluftsfrämjandet 

Ingredienser 

1 dl strösocker 
4,5 dl vetemjöl 
2 tsk bakpulver 
2 tsk vaniljsocker 
1 krm salt 
2 ägg 
1,5 dl mjölk 
+ smör till stekning 

Socker att doppa krabbelurerna i. 

Tillagning 
1. Blanda strösocker, vetemjöl, bakpulver, vaniljsocker och salt i 

en bunke. 
2. Tillsätt ägg och mjölk, rör till en smet. 
3. Häll i en flaska, låt stå eller gör smeten samma dag. 
4. Stek 2–3 min på varje sida. 
5. Doppa krabbelurerna i socker. 

 



Smulpaj i kåsa 
Recept från Utemagasinet, Eric Tornblad 

Ingredienser  

Smul 

2 dl vetemjöl 
2 dl havregryn 
3 msk strösocker 
50 g smör 

Fyllning 

4 äpplen 
2 msk kanel 
2 msk smör 
2 msk muscovadosocker 
0,5 tsk havssalt 

Till servering 

3 dl vaniljsås 

Tillagning 
1. Gör en deg av mjöl, havregryn, socker och smör. Om den blir 

för torr kan du tillsätta en matsked vatten. Smula degen i en 
panna och stek så att den får färg på medelvärme.  

2. Ta ur smuldegen och stek nu äpplena i klyftor ihop med 
smör. Tillsätt kanel. De ska bli mjuka och få lite färg. På slutet 
tillsätter du muscovadosocker och salt. Rör runt så att allt 
blandas. 

3. Lägg de stekta äpplena i botten av kåsan, sedan ett lager med 
vaniljsås. Toppa med smulet.  

 

 

  



 

Blåbärspannkaka 

Ingredienser 
4 ägg 
4 dl vetemjöl 
8 dl mjölk 
En nypa salt 
Smör till stekning 
Färska (helst) blåbär 
Strösocker 
 
Smeten kan förberedas hemma och tas med i burk eller flaska 

Tillagning 

1. Bryn lite smör i stekpannan. Häll i pannkakssmet och strö 
över ett par matskedar blåbär. 

2. Stek på svag värme tills pannkakorna stelnat på ytan. 
3. Vänd över halva pannkakan mot den andra halvan.  
4. Strö lite socker över. 

 

 

 

 

 

 

 

  



Kanelbullesnurra 
Recept från Matwebben 

Ingredienser 
100 gr smör 
7 dl vetemjöl 
3,5 tsk bakpulver 
2,5 dl mjölk 
0,5 dl strösocker 
1 krm salt 

Fyllning 

100 g smör 
2,5 dl strösocker 
1 msk vaniljsocker 

Topping 

1 ägg, uppvispat med lite vatten (1 msk) 
2–3 msk kanel 
1 msk pärlsocker 

Tillagning 

1. Häll mjölken i en bunke. Smält smöret och häll ner i mjölken.
2. Tillsätt salt, socker och rör ihop.
3. Rör ner vetemjölet blandat med bakpulver och arbeta ihop

allt väl till en smidig mjuk deg.
4. Kavla ut degen till en stor fyrkantig platta.
5. Blanda smör, socker, kanel och vaniljsocker.
6. Bred ut på degplattan.
7. Vik över ena halvan, så fyllningen täcks. Skär avlånga bitar,

och snurra dem. (Alternativt rulla degen som vid vanlig
bullbakning)

8. Lägg 1: a biten som en rund bulle i mitten, fortsätt att lägga
snurror runt om tills formen är fylld.

9. Baka av i reflektorugn. Tänk på att det tar längre tid än med
vanlig ugn hemma.

10. Snurra runt formen då och då.

Man kan också rulla degen runt en pinne och baka av över glöden. 



Kolbullar 
Recept från Skogen i skolan 
 

Ingredienser (4 st) 
400 g rimmat fläsk 
1 liter vatten 
5,25 dl vetemjöl 
1,75 dl kornmjöl 
Salt och smör till stekning 
 

 
Lingonsylt är gott till! 

Tillagning 
1. Rör ihop vatten och mjöl till en jämn smet. 
2. Tärna det rimmade fläsket i 5–6 mm stora tärningar. 
3. Stek först en fjärdedel av fläsktärningarna knapriga. 
4. Salta efter smak. 
5. Häll sedan på en fjärdedel av smeten över fläsket och stek 

kolbullen någon minut på varje sida. 

 

 

 

  



Äppelkaka 
Recept från Friluftsfrämjandet 

Ingredienser 
3 äpplen (skala och skiva tunt hemma) 
1 msk flytande honung / 2 msk socker 
1 tsk kanel 
50g smör 
2 ägg 
2 tsk bakpulver 
2 dl vetemjöl 
+ steksmör och vaniljsås 

Tillagning 

1. Blanda äpplen, honung, socker och kanel och lägg åt sidan. 
2. Blanda ihop de torra ingredienserna. 
3. Tillsätt ägg och smör. 
4. Lägg smeten i en påse. 
5. Klipp ett hål i påsen och spritsa ut smeten i en medelvarm 

panna. 
6. Lägg på äppelbitarna. 

 
Servera med vaniljsås. 

 

 

  



Kanelbullar 
Recept från Friluftsfrämjandet 
 

Ingredienser 
1/4 pkt jäst 
2 1/2 dl vatten, fingervarmt 
1 tsk salt 
1 msk oliv-eller rapsolja 
5–6 dl vetemjöl 
 

Fyllning 
75 g smör eller margarin 
2 tsk malen kanel 
1/2 dl socker 
 

 

  

Förbered hemma: 
Smula jästen i en bunke och rör ut den med vatten, salt och olja. 
Tillsätt mjöl tills degen är smidig och knåda i någon minut. Låt jäsa 
under bakduk i cirka 40 minuter. 
 
Medan degen jäser, gör fyllningen genom att röra ihop smör, kanel 
och socker. Förvara i en burk om du ska bre på fyllningen ute, eller 
låt den stå framme om du förbereder allt hemma. 
 
När degen jäst, ta upp den på ett mjölat eller oljat bakplåtspapper. 
Kavla till en rektangel på cirka 30 x 45 cm, bre på fyllningen och rulla 
ihop från kortsida till kortsida. Om du vill förbereda ute, rulla i stället 
ihop bakplåtspappret med degen i. 
 

Ute: 
Rulla ut degen, bre på fyllningen och rulla ihop igen utan 
bakplåtspappret. Skär rullen i centimetertjocka skivor med en vass 
kniv. Tänd stormköket. Stek bullarna på båda sidor tills de fått fin 
färg. 



Kanelbullar med färdig pizzadeg 
Recept från Lenita Franzell, Fritidsbanken 
 

 

 

  

Ingredienser 
ca 500 g pizzadeg (färdig rektangulär)  
smör, att steka i  
100 g smör, rumsvarmt  
en sked smör till stekpannan 
1 dl strösocker  
1 tsk kanel mald  
Gör så här: 

Tillagning 

1. Rulla ut pizzadegen och bred på smöret. 
2. Strö över socker och kanel. 
3. Rulla ihop från kortsidan och skär upp i ca 2 cm tjocka skivor. 
4. Smält lite smör i friluftskökets stekpanna och lägg ner 

skivorna. 
5. Grädda i reflektorugnen ca 15 min, tills de fått fin färg och är 

lite uppuffade. 
6. Rotera stekpannan emellanåt, under gräddningen. 



Fylld omelett 
 

Ingredienser, 4 p 

8 ägg 
300 g falukorv, salami, skinka eller vegetariskt alternativ 
En klick smör 
Lite vatten 
Salt och peppar 
Några skivor ost 

Förbered hemma 

Vispa ihop äggen med lite vatten, salt och peppar. Förvara kallt i 
burk med tättslutande lock. 

Tillagning 
1. Falukorv blir godare om den får lite stekyta. Tärna korven och 

stek den i smöret. Salami, skinka och liknande skärs i små 
bitar men behöver inte stekas. 

2. Häll äggvispet över falukorven eller häll äggvispen i 
stekpannan och lägg på salami, skinka eller vegetariskt 
alternativ. 

3. Lägg på några skivor ost. 
4. Grädda på svag värme tills äggvispet stelnat. 
5. Servera med en sallad eller lägg på några tomatbitar och 

persilja. 
 
 
 
 
  



Glass i snön 
 

 

Ingredienser 
6 dl vispgrädde (funkar även med laktosfri) 
Ca 4 msk florsocker 
vaniljsocker 
½ - 1 dl salt till snögropen. Vid varmare väder kan det behövas mer 
salt.  

Obs! Välj en plats där det inte ska växa gräs eller grödor! 
Saltet förstör marken! 

Tillagning 

1. Hitta eller fixa en snöhög. 
2. Tryck ner stormkökets kastrull eller annan bunke i metall. 
3. Lyft kastrullen och strö ut saltet i gropen. 
4. Sätt tillbaka kastrullen. 
5. Häll i grädde, florsocker och vaniljsocker (kan förberedas) i 

kastrullen och vispa. 
6. Fortsätt vispa 10–15 min tills det blir mjukglass (bra att bytas 

av).  

Glassen kan smaksättas med till exempel sylt, kola, strössel, kryddor, 
bär… 

  



Te med smak av natur 

Ingredienser 
Hett vatten 
Ätliga bär och örter 

Exempel på örter till te 

Hallonblad 
Lindblommor 
Björkblad (unga) 
Blåbärsblad 
Brännässla 
Ljungblommor 
Älggräsblad 
Älggräsblommor 
Daggkåpa-blad 
Rönnblad (unga) 
Groblad 
Rallarrosblad 
Nypon 
Viol 
Syrenblomma 
Smultronblad 
Smultronblomma 
Svartvinbärsblad 

Tillagning 

1. Koka upp vatten. 
2. Lägg i bär och örter och låt dra i 5 minuter. 
3. Låt bär och örter sjunka till botten eller sila av. 
4. Söta eventuellt med socker eller honung. 

 

  
Tycker du också att unga rönnblad smakar vanilj? 



Trangiachips 
Recept från Skogen i skolan 

Ingredienser 
potatis 
Salt 
Peppar 
Matolja 

Tillagning 

1. Tvätta och skala potatisen (färsk potatis behöver inte skalas). 
2. Skiva den tunt. 
3. Värm oljan i stekpannan och stek potatisskivorna 

mjukknapriga. 
4. Krydda. 

 

  
De smakar ungefär som chips! 



Lenitas blomkåls- och kokosgryta 
Recept från Lenita Franzell, Fritidsbanken 

Ingredienser 

Förbered i portionspåsar (en påse är till två personer): 
¼ blomkål 
1 morot 
1 grönsaksbuljongtärning 
2 schalottenlökar 
Detta finns att ta av, gemensamt:  
2 tsk röd currypasta  
2 dl Kokosmjölk  
1 dl vatten  
Lime, några droppar i från en 
limeflaska  
Salt och peppar  
1 msk olja 

Tillagning 

Tillaga två och två på ett stormkök, det ska vara en portionspåse till 
två personer. 

1. Finhacka löken. 
2. Hacka moroten i halvslantar. 
3. Värm upp oljan i stormköket och stek lök och morötter lätt. 
4. Lägg i den röda currypastan. 
5. Dela blomkålen i små buketter och stek den tillsammans med 

löken och morötterna. 
7. Häll i vatten och smula i grönsaksbuljongen, låt grönsakerna 

koka i ca 2 min. 
8. Häll i kokosmjölken och låt koka ca 5 min tills blomkålen och 

morötterna är tuggvänliga. 
9. Krydda med lime, salt och peppar efter smak. 

Servera med bröd och dryck. 
 

  



Vegetarisk wok 
(cirka 20 personer)  

Ingredienser 
40 morötter  
6 broccoli  
3 blomkål  
6 lökar  
9 paprikor  
2 hela vitlökar  
3 kg vitkål  
2 stora bitar ingefära  
6 lime  
1 st sweetchilisås  
Olja 

Tillagning 

1. Hacka/skiva allt och stek i olja. 
2. Tillsätt lime, soja, salt och peppar efter behag. 

 

  

Ha till exempel ris och chilisås som tillbehör. 



Glödloppor 
(10–12 personer)  

Enkelt och gott tunnbröd som inte behöver jäsa 

Ingredienser 
5 dl fil  
1,5 dl sirap  
2 tsk anis  
2 tsk salt  
2 tsk bikarbonat  
1,5 l rågsiktsmjöl  

Tillagning 

1. Blanda de torra ingredienserna 
2. Tillsätt fil och sirap. 
3. Platta till ½ cm tunna plättar och lägg i medelvarm stekpanna. 
4. Grädda någon minut på varje sida. 

Ha förslagsvis smör som pålägg. 

  



Popcorn 

Poppa över öppen eld i gryta med 
långt handtag och gallerlock! 

(Det funkar även med kastrullen 
till friluftsköket men det är lätt 
att popcornen hoppar i väg) 

Ingredienser  
Smör eller olja 
Popcornkärnor 
Salt 

Tillagning 

1. Tillsätt smör eller olja i botten av kastrullen. 
2. Häll i popcornkärnor så de nästan täcker botten. 
3. När popcornen är tillräckligt varma kommer de börja poppa! 
4. Salta 

  



Kontaktuppgifter till Länsstyrelsen 

Kontakta oss via e-post gavleborg@lansstyrelsen.se, postadress 
Länsstyrelsen Gävleborg, 801 70 Gävle, eller ring vår växel 
010-225 10 00. 

Vår webbadress är lansstyrelsen.se/gavleborg 
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