Recept till Friluftsladan

Enkla recept for fika och matlagning utomhus

SDen har receptsamlingen ger forslag pa sadant som ar latt att baka,
fixa och laga nar ni ar utomhus och vill géra nagot gott 6ver 6ppen
eld, pa stormkdken eller i reflektorugnen.

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

Ja! Mejla till gavleborg@lansstyrelsen.se och skriv i amnesraden:
"Friluftslddan, enheten for naturskydd”, sé fyller vi pa i
receptsamlingen.

Varje recept anger om tillagningen sker 6éver 6ppen eld, pa stormkok
eller i reflektorugn, med symboler:

Recept for 6ppen eld aa.

Recept for stormkok

Recept for reflektorugn %


mailto:gavleborg@lansstyrelsen.se
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Pinnbrod

Recept fran Friluftsframjandet

Ingredienser

e 21/2dl vetemjol
e 1tsk bakpulver

e 1/2tsksalt

e 1dlvatten

Tillagning
1. Blanda mjdl, salt och bakpulver.
2. Tillsatt vattnet.
3. Dela degen i 10 lika stora delar.
4. Rulla degklumparna till en smal langd och snurra runt en
pinne.
5. Snurra brodet over gloden till broden ar gyllenbruna och
slapper fran pinnen.




Kanelbullepinnbrdod, 16 bullar

Recept fran Dansukker

Ingredienser

50 g smor

2,5 dl mjolk

4 msk ljus sirap

7 dl vetem;jol

V5 tsk salt

2 tsk bakpulver

2 tsk kardemumma

Fyllning
50 g smor

1 dl farinsocker
2 tsk kanel

Dekoration

Parlsocker

Tillagning

1. Blanda vetemjol, bakpulver, salt och kardemumma

2. Tillsatt rumstempererat smor, mjolk och sirap. Blanda till en
deg.

3. Gor fyllningen: smalt smor och tillsatt socker och kanel.
Arbeta in fyllningen i degen. Tillsatt mjol om det blir for
kladdigt.

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

5. Hall 6ver gloden tills degen fatt farg och latt lossnar fran
pinnen.

6. Pensla pa smor och doppa i parlsocker.




Marshmallows
Sa latt och kul att gora!

Nar ni borjar fa glod, satter ni en marshmallows pa en
pinne och haller 6ver gloden. Marshmallows:en mjuknar och far lite
farg. Den kan atas som den éar, direkt fran pinnen, eller laggas mellan

tvad kex som fyllning.

God och enkel efterratt, perfekt som avslutning pa en lyckad utedag!




Krabbelurer

Recept fran Friluftsframjandet

Ingredienser
1dl strosocker

4,5 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

1 krm salt

2 agg

1,5 dl mjolk

+smor till stekning

Socker att doppa krabbelurerna i.

Tillagning
1. Blanda strdsocker, vetemjol, bakpulver, vaniljsocker och salt i
en bunke.
Tillsatt agg och mjolk, ror till en smet.
Héll i en flaska, 13t std eller gor smeten samma dag.
Stek 2-3 min pa varje sida.
Doppa krabbelurerna i socker.

G LN




Smulpaj i kasa

Recept fran Utemagasinet, Eric Tornblad £f§

Ingredienser

Smul

2 dl vetemjol

2 dl havregryn

3 msk strosocker
50 g smor

Fyllning

4 applen

2 msk kanel
2 msk smor

2 msk muscovadosocker
0,5 tsk havssalt

Till servering

3 dl vaniljsas

Tillagning

1.

Gor en deg av mjol, havregryn, socker och smor. Om den blir
for torr kan du tillsatta en matsked vatten. Smula degen i en
panna och stek sa att den far farg pa medelviarme.

Ta ur smuldegen och stek nu applena i klyftor ihop med
smor. Tillsatt kanel. De ska bli mjuka och f4 lite farg. Pa slutet
tillsitter du muscovadosocker och salt. Ror runt sa att allt
blandas.

Lagg de stekta applena i botten av kasan, sedan ett lager med
vaniljsas. Toppa med smulet.




Blabarspannkaka

Ingredienser

4 agg
4 dl vetemjol

8 dl mjolk

En nypa salt

Smor till stekning
Farska (helst) blabar
Strosocker

Smeten kan forberedas hemma och tas med i burk eller flaska

Tillagning
1. Bryn lite smor i stekpannan. Hall i pannkakssmet och stro
over ett par matskedar blabar.
2. Stek pé svag varme tills pannkakorna stelnat pa ytan.
Vand over halva pannkakan mot den andra halvan.
4. Stro lite socker Over.

w




Kanelbullesnurra
Recept fran Matwebben

Ingredienser
100 gr smor

7 dl vetemjol

3,5 tsk bakpulver
2,5 dl mjolk

0,5 dlI strosocker
1 krm salt

Fyllning
100 g smor

2,5 dl strosocker
1 msk vaniljsocker

Topping

1agg, uppvispat med lite vatten (1 msk)
2-3 msk kanel

1 msk parlsocker

Tillagning
1. Hall mj6lken i en bunke. Smalt smoret och hall ner i mjolken.
2. Tillsatt salt, socker och ror ihop.

ROr ner vetemjolet blandat med bakpulver och arbeta ihop

allt val till en smidig mjuk deg.

Kavla ut degen till en stor fyrkantig platta.

Blanda smor, socker, kanel och vaniljsocker.

Bred ut pa degplattan.

Vik 6ver ena halvan, sa fyllningen tacks. Skar avlanga bitar,

och snurra dem. (Alternativt rulla degen som vid vanlig

bullbakning)

8. Lagg 1: a biten som en rund bulle i mitten, fortsatt att lagga
snurror runt om tills formen ar fylld.

9. Baka av i reflektorugn. Tank pé att det tar langre tid &n med
vanlig ugn hemma.

10. Snurra runt formen da och da.

N o gk

Man kan ocksa rulla degen runt en pinne och baka av 6ver gloden.



Kolbullar

Recept fran Skogen i skolan

Ingredienser (4 st)
400 g rimmat flask

1liter vatten

5,25 dl vetemjol

1,75 dl kornmjol
Salt och smor till stekning

Lingonsylt ar gott till!

Tillagning

1.

Lk N

Ror ihop vatten och mjol till en jamn smet.

Tarna det rimmade flasket i 5-6 mm stora tarningar.

Stek forst en fjardedel av flasktarningarna knapriga.

Salta efter smak.

Hall sedan pa en fjardedel av smeten o6ver flasket och stek
kolbullen ndgon minut pa varje sida.




Appelkaka

Recept fran Friluftsframjandet

Ingredienser

3 applen (skala och skiva tunt hemma)
1 msk flytande honung / 2 msk socker
1 tsk kanel

50¢g smor

2 agg
2 tsk bakpulver

2 dl vetemjol
+ steksmor och vaniljsas

Tillagning
1. Blanda dpplen, honung, socker och kanel och lagg at sidan.
Blanda ihop de torra ingredienserna.
Tillsatt agg och smor.
Lagg smeten i en pase.
Klipp ett hal i pasen och spritsa ut smeten i en medelvarm
panna.
6. Lagg pa dppelbitarna.

Gk W

Servera med vaniljsés.




Kanelbullar

Recept fran Friluftsframjandet

Ingredienser

1/4 pkt jast

21/2 dl vatten, fingervarmt
1 tsk salt

1 msk oliv-eller rapsolja
5-6 dl vetem;jol

Fyllning
75 g smor eller margarin

2 tsk malen kanel
1/2 dl socker

Forbered hemma:

Smula jasten i en bunke och rér ut den med vatten, salt och olja.
Tillsatt m;jol tills degen ar smidig och kndda i ndgon minut. Lét jasa
under bakduk i cirka 40 minuter.

Medan degen jaser, gor fyllningen genom att réra ihop smor, kanel
och socker. Forvara i en burk om du ska bre pa fyllningen ute, eller
1at den std framme om du forbereder allt hemma.

Nar degen jast, ta upp den pa ett mjolat eller oljat bakplatspapper.
Kavla till en rektangel pa cirka 30 x 45 cm, bre pa fyllningen och rulla
ihop fran kortsida till kortsida. Om du vill férbereda ute, rulla i stallet
ihop bakplatspappret med degen i.

Ute:

Rulla ut degen, bre pa fyllningen och rulla ihop igen utan
bakplatspappret. Skir rullen i centimetertjocka skivor med en vass
kniv. Tand stormkoket. Stek bullarna pa bada sidor tills de fatt fin
farg.



Kanelbullar med fardig pizzadeg

Recept fran Lenita Franzell, Fritidsbanken

Ingredienser

ca 500 g pizzadeg (fardig rektangular)
smor, att steka i

100 g smor, rumsvarmt

en sked smor till stekpannan

1dl strosocker

1 tsk kanel mald

GOr sd har:

Tillagning
1. Rulla ut pizzadegen och bred pa smoret.
. Stro over socker och kanel.

=

2
3. Rulla ihop fran kortsidan och skar upp i ca 2 cm tjocka skivor.
4. Smalt lite smor i friluftskokets stekpanna och lagg ner

skivorna.

5. Gradda i reflektorugnen ca 15 min, tills de fatt fin farg och ar

lite uppuffade.

6. Rotera stekpannan emellanét, under graddningen.




Fylld omelett

Ingredienser, 4 p

8 agg

300 g falukorv, salami, skinka eller vegetariskt alternativ
En klick smor

Lite vatten

Salt och peppar

Nagra skivor ost

Forbered hemma

Vispa ihop aggen med lite vatten, salt och peppar. Forvara kallt i
burk med tattslutande lock.

Tillagning

1. Falukorv blir godare om den far lite stekyta. Tarna korven och
stek den i smoret. Salami, skinka och liknande skars i sma
bitar men behodver inte stekas.

2. Hall aggvispet over falukorven eller hall aggvispen i
stekpannan och lagg pa salami, skinka eller vegetariskt
alternativ.

3. Lagg pa négra skivor ost.

Gradda pa svag varme tills aggvispet stelnat.
5. Servera med en sallad eller lagg pa ndgra tomatbitar och
persilja.

b




Glass i snon

Ingredienser

6 dl vispgradde (funkar aven med laktosfri)

Ca 4 msk florsocker

vaniljsocker

vz - 1dl salt till sndégropen. Vid varmare vader kan det behdvas mer
salt.

Obs! Vilj en plats dar det inte ska véxa gris eller grodor!
Saltet forstor marken!

Tillagning
1. Hitta eller fixa en snohog.
Tryck ner stormkokets kastrull eller annan bunke i metall.
Lyft kastrullen och stro ut saltet i gropen.
Satt tillbaka kastrullen.
Hall i gradde, florsocker och vaniljsocker (kan férberedas) i
kastrullen och vispa.
6. Fortsatt vispa 10-15 min tills det blir mjukglass (bra att bytas
av).

gLk LN

Glassen kan smaksattas med till exempel sylt, kola, strossel, kryddor,
bar...




Te med smak av natur

Ingredienser

Hett vatten
Atliga bar och orter

Exempel pa orter till te

Hallonblad
Lindblommor
Bjorkblad (unga)
Blabarsblad
Brannassla
Ljungblommor
Alggrasblad
Alggrasblommor
Daggkapa-blad
Ronnblad (unga)
Groblad
Rallarrosblad
Nypon

Viol
Syrenblomma
Smultronblad
Smultronblomma
Svartvinbarsblad

Tillagning
1. Koka upp vatten.
2. Laggibar och orter och lat dra i 5 minuter.

3. Lat bar och orter sjunka till botten eller sila av.
4. Sota eventuellt med socker eller honung.

Tycker du ocksd att unga rénnblad smakar vanilj?




Trangiachips

Recept fran Skogen i skolan

Ingredienser

potatis
Salt

Peppar
Matolja

Tillagning
1. Tvatta och skala potatisen (farsk potatis behover inte skalas).
2. Skiva den tunt.
3. Varm oljan i stekpannan och stek potatisskivorna
mjukknapriga.
4. Krydda.

De smakar ungefar som chips!




Lenitas blomkals- och kokosgryta

Recept fran Lenita Franzell, Fritidsbanken

Ingredienser

Forbered i portionspasar (en pase ér till tva personer):
V4 blomkal

1 morot

1 gronsaksbuljongtarning

2 schalottenlokar

Detta finns att ta av, gemensamt:
2 tsk rod currypasta

2 dl Kokosmjolk

1dl vatten

Lime, nagra droppar i frn en
limeflaska

Salt och peppar

1 msk olja

Tillagning

Tillaga tva och tva pa ett stormkok, det ska vara en portionspase till

tva personer.
1. Finhacka loken.

Hacka moroten i halvslantar.

Varm upp oljan i stormkoket och stek 16k och mordotter latt.

Lagg i den roda currypastan.

Dela blomkalen i sma buketter och stek den tillsammans med

loken och mordtterna.

7. Hallivatten och smula i gronsaksbuljongen, 1at gronsakerna
koka i ca 2 min.

8. Hall i kokosmjolken och lat koka ca 5 min tills blomkalen och
morotterna ar tuggvanliga.

9. Krydda med lime, salt och peppar efter smak.

gL N

Servera med brod och dryck.



Vegetarisk wok

(cirka 20 personer)

Ingredienser

40 morotter

6 broccoli

3 blomkal

6 lokar

9 paprikor

2 hela vitlokar

3 kg vitkal

2 stora bitar ingefara
6 lime

1 st sweetchilisas
Olja

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

Ha till exempel ris och chilisas som tillbehor.




Glodloppor

(10-12 personer)

Enkelt och gott tunnbrdd som inte behover jasa

Ingredienser

5 dl fil

1,5 dl sirap

2 tsk anis

2 tsk salt

2 tsk bikarbonat
1,5 I ragsiktsmjol

Tillagning
1. Blanda de torra ingredienserna
2. Tillsatt fil och sirap.
3. Platta till ¥2 cm tunna plattar och 1agg i medelvarm stekpanna.
4. Gradda nagon minut pa varje sida.

Ha forslagsvis smor som palagg.




Popcorn

Poppa over oppen eld i gryta med
langt handtag och gallerlock!

(Det funkar aven med kastrullen
till friluftskoket men det ar latt
att popcornen hoppar i vag)

Ingredienser
Smor eller olja
Popcornkarnor
Salt

Tillagning
1. Tillsatt smor eller olja i botten av kastrullen.
Hall i popcornkarnor sa de nastan tiacker botten.

2
3. Nar popcornen ar tillrackligt varma kommer de borja poppa!
4. Salta




Kontaktuppgifter till Lansstyrelsen

Kontakta oss via e-post gavleborg@lansstyrelsen.se, postadress
Lansstyrelsen Gavleborg, 80170 Gavle, eller ring var vaxel
010-225 10 00.

Var webbadress ar lansstyrelsen.se /gavleborg
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WEY Lansstyrelsen
EI® Gavleborg
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