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Kogekunst pa lejr

Dette er et elektronisk eksemplar af Kogekunst pa lejr.

Brug det i planleegning og til at kopiere fra, men hvis du
eller andre har brug for en trykt udgave, er det billigste og
mest miljgvenlige at kgbe et indbundet eksemplar |

Spejder Sport.
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Indledning

Pa lang afstand kunne vi dufte det — Chili con carne.
En steerk, krydret duft som fik teenderne til at

lobe i vand. Som vi naermede os lejren treengte en
anden duft igennem. Duften af nybagt brod.

Chili con carne og fladbred — nydt en lun sommer-
aften pa Bla Sommer; sa bliver det ikke bedre!

| denne bog kan du finde mange praktiske fif, bade nar du skal
planlaegge, og nar du star for madlavningen. Bogen indeholder
gode rad om hygiejne, pakkeliste til en kakkenkasse, idéer til
planleegning af maltider og meget mere.

Teenk maden ind i en sammenhang. Mad er ikke kun til for at man
kan blive maet. Mad er ogsa en rigtig god spejderaktivitet som
kreever samarbejde, og det giver en utrolig
stolthedsfelelse nar resten af patruljen siger:
"Uhmm, hvor smager det godt”.
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Kostrad til spejdere

Det er en rigtig god idé at taenke lidt over hvad man
spiser nar man er pa lejr. Det er ikke ret sjovt at blive
darlig af at have spist slik og drukket sodavand en
hel dag. Spejdere pa lejr er aktive, og det kraever
mad med god energi. De officielle kostrad er en god
rettesnor nar man skal planlaeegge mad. De er med til
at gore maden varieret og sund, sa der er energi til
bade natlgb, patruljesamarbejde og udtenkning af
nye kekkenbordskonstruktioner.

1. Spis mere frugt og gront — 6 om dagen

Morgenmaden kan fx vaere havregrgd med friske aebletern. Til
frokost kan man supplere med gulerodsstave. Til mellemmaltider
kan man spise et stykke frugt. De grgntsager som man spiser til
aftensmad, teeller ogsa med.

2. Spis fisk og fiskepalag - flere gange om ugen
Torskerogn og sild er godt til frokost, og skal det vaere lidt festligt,
er rejer og &g rigtig laekkert.

Det er ikke sa tit at der star fisk pa menuen nar der planlaegges
spejderture. Det er synd, for der findes mange gode og
barnevenlige fiskeretter. Laks, ising og radspaette kan pa det
varmeste anbefales.

3. Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag
Her har vi det som virkelig maetter nar man skal bruge noget energi.
Veelg det grove brad med flest kostfibre. Det holder ogséd maven i
gang. Havregryn og havregrgd giver en god start pa dagen. Pasta og
ris kan ogsa fas i en grovere variant som fuldkornspasta og naturris.
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4. Spar pa sukkeret - iszer fra sodavand, slik og kager

Slik og sodavand indeholder rigtig meget sukker. Ved at fylde
maven med sukker bliver du maet, uden at have faet noget
ordentlig mad. Det ggr at du kun har energi til at lave noget i

drikker sodavand og spiser slik en hel dag. Sa begraens forbruget -
0gsd nar du er pa spejder-tur!

5. Spis mindre fedt - iszer fra mejeriprodukter og ked
@&~ Viskal have noget fedt og priméert det umaettede fra
‘ 4 planter. Til stegning kan man bruge olie i stedet for smar.
Veelg olie som taler hgj temperatur, fx rapsolie. | kan
0gsa bruge et blandingsprodukt af margarine og
olie pa flaske. Til salatdressing kan man bruge olie i
stedet for et maelkeprodukt. '
Der findes mange forskellige olier som giver et
ekstra pift til salaten, fx tidselolie, sesamolie
eller olivenolie.
Nar | skal veelge kad og palaeg, sa vaelg
noget med et lavt fedtindhold. '
Det geelder ogsa maelk og andre mejeriprodukter.

6. Spis varieret — og bevar normalveegten

En varieret kost er ogsa en mere spaendende kost, og man sikrer
tilmed at man far alle de vitaminer, mineraler mv. som kroppen har
brug for.

7. Sluk tersten i vand

Pa en varm sommerlejr skal du sgrge for at drikke meget vaeske.
Det er sveert at sige hvor meget, men drik nar du faler tgrst. Lav en
"vandbar” med koldt vand. Det kan fx veere i en termotgnde med
tappehane. Nar vandet er let tilgaengeligt, bliver der drukket mere.
Almindeligt postevand er det bedste nar du er tarstig. Vand slukker
tarsten og du far ikke en masse “sukker-energi”. | Danmark er vi sa
heldige at vand fra hanen er rent og derfor rigtig nemt at drikke.
Selvfglgelig skal der ogsa veere plads til et glas saftevand, men sgrg
for at det meste af det du drikker, er vand!

8. Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Det er sjeldent noget problem at vaere fysisk aktiv pa en
spejdertur! Og er der noget skannere end at falde om af treethed i
soveposen om aftenen?
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Hygiejne

Det er en rigtig god idé at gve sig i at holde orden
nar man laver mad. Specielt nar man laver mad i
det fri skal man vaere opmeerksom pa hvordan man
behandler madvarerne og redskaberne. Det er fx
vigtigt at de ikke kommer i kontakt jorden, da man
kan blive syg af de bakterier som vil haenge ved.

Mikroorganismer

"Mikro” betyder lille. Mikroorganismer er s sma at de kun kan ses
i et mikroskop. Bakterier, virus og svampe er mikroorganismer. De
lever pa dyr, mennesker, i luften, i jorden og i vandet. Oftest er vi
glade for disse mikroorganismer, da de er helt uundveerlige i naturen
hvor de nedbryder blade og dgde dyr. Mikroorganismerne bliver
0gsa brugt til madlavning, fx yoghurt, ost, brad, @l og vin.

Nar mikroorganismerne ggar vores mad darlig, kan vi heldigvis tit na
at opdage det inden vi spiser maden:

¢ Mealken lugter surt eller raddent.

e Frugt bliver blgdt og brunt nar det radner.

e Pdlaeg og kad bliver slimet og lugter ikke friskt.
e Broad og syltetgj far mugpletter.

Smid maden ud hvis den er blevet darlig! Det er ikke nok
at skaere muggen af rugbradet. Mug er svampe som
sender deres "rgdder” ud i brgdet og disse kan man ikke
se.

Sygdomsbakterier er mere lumske. Disse bakterier gar os syge uden
at vi kan se dem. Nogle af de sygdomsbakterier vi hgrer mest om,
er salmonella. De findes i a&g, kylling og svinekad. Vi maerker at vi
har spist bakterierne ved at fa ondt i maven, kvalme, diarré og
opkastning. Symptomerne viser sig oftest inden for et dggn, men
der kan ga leengere tid.
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Man kan heldigvis gagre meget for at gare livet surt for bakterierne:

* Vask haenderne godt inden du gar i gang med at lave mad
og hver gang du har smidt noget ud.

* Skyl grentsagerne grundigt for jord.

* Hvis du taber mad pa jorden, sa smid det ud! Redskaber
som har veeret pa jorden, skal gares rene inden de bruges.

* Brug forskellige skaerebreetter til ked og ra grentsager,
fx salat.

* Gennemsteg kadet.

* Brug pasteuriserede &g til retter som ikke skal opvarmes,
fx koldskal.

* Daek maden til for at undga bakterier fra luften og dyr,
fx fluer.

* Nedkgl den mad som skal gemmes, med det samme. Det
kan gares ved at pakke den ind i vade aviser eller viskestykker.

Opbevaring af maden

Opbevaringen af maden har stor betydning for hvor godt mikro—
organismerne lever. Bade temperaturen, fugtigheden og tilgeenge-
ligheden har stor betydning. Temperaturen kan vaere sveer at regulere
om sommeren, men fugtigheden og tilgeengeligheden kan vi styre
ved at opbevare madvarerne med omtanke.

Nogle madvarer - dem vi derhjemme har i kgkkenskabet - kan op-
bevares i teette plastickasser i lejren. Stil dem i skyggen og gerne et
sted hvor det blaeser lidt. Kakkenteltet kan ogsa bruges hvis det
star i skygge hele dagen.

De madvarer som vi derhjemme har i kgleskabet, er kglevarer.
Mange kgalevarer er let fordaervelige, fx maelk, paleeg og hakket

10
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kad. Kgb kun ind til 1-2 dage ad gangen. P& en varm sommerlejr er
det ogsa fornuftigt at teenke frugt og grent som kglevarer, da det
forleenger holdbarheden. Kalevarer skal opbevares ved hgjest 5°C.
Et keleskab er helt klart at foretraekke og specielt pa en sommerlejr.
Alternativt kan kglevarer opbevares i kortere tid i en taet flamingo-
kasse eller kaletaske med kgleelementer, eventuelt i et hul i jorden.
Husk at grave i skyggen.

Pas pa at der ikke kommer jord i maden, og husk at musene vil
synes godt om dette “spisekammer” hvis de opdager det.

Opteede kaleelementer kan i nogle dagligvarebutikker byttes til
frosne. Man kan ogsa preve at lave en aftale med den lokale kab-
mand om at fryse kaleelementerne ned. Endelig virker frosne fade-
varer ogsa godt som kgleelement.

Madvarer skal ikke opbevares sammen med vaerktgjet i patrulje—
kassen. Der er naesten altid lidt jord pa spaderne - jord og mad er
ikke en god kombination. Som minimum skal der vaere to rum i
patruljekassen — et til kakkentingene og et til vaerktgjet. Det bedste
er dog to forskellige kasser.

Optoning af madvarer

Optening af madvarer bar forega i kgleskab. Hvis man lader maden
sta ved stuetemperatur, vil overfladen efterhanden fa en temperatur
som giver gode betingelser for bakterievaekst. Hvis der ikke er
mulighed for at t@ op i keleskab, kan man laegge maden i en
plasticpose i en skal med vand. P4 denne made forbliver overfladen
kold, og bakterierne har svaerere ved at formere sig.

Madlavning

Serg for at du har et godt arbejdsbord eller noget andet haevet over
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Inden du starter med at lave mad, skal du vaske dine haender grun—
digt med saebe. Der findes en speciel spritsaebe som desinficerer
haenderne effektivt, og som ikke skal vaskes af.

Den kan kabes i Matas eller pa apoteket.

Laes opskriften ordentligt igennem og find de ting frem som du skal
bruge — bade redskaber og madvarer. Taenk pa at kalevarer som
malk og kad ikke ma sta i solen. Saet dem i skyggen eller vent med
at finde disse varer frem til du skal bruge dem.

Nar du steger over bal, er det en god idé at bruge olie eller olie-
margarine pa flaske. Det er mere hygiejnisk, da du undgar marga—
rinepakker som kan vaere svaere at pakke sammen igen efter brug.
Fedtstoffer skal opbevares pa kgl for at undga harskning.

Under madlavningen skal gryder, skale og redskaber holdes vaek fra
jorden. Hav en tallerken stdende som du laegger redskaberne pa
nar du ikke bruger dem. Grydeldget skal holdes i handen eller
laegges pa et bord nar du skal rgre i gryden. Et grydeldg som har
vaeret pa jorden, giver jordbakterierne let adgang til maden.

Hold orden

Mens du laver mad, er det en rigtig god idé at taenke pa at holde
orden. Det gar oprydningen og opvasken meget nemmere bag—
efter. Lav en opvaskeplads hvor du kan laegge de redskaber som er
beskidte og ikke skal bruges mere.

Opvasken

Inden du begynder at vaske op, skal du skrabe madrester ned i
skraldespanden og skylle det vaerste snavs af i en balje vand.

Sorter tingene ved siden af vasken. Nar du skal vaske op, skal du
starte med det, som er taettest pa munden og slutte med gryder og
pander:

1. Glas og kopper

2. Bestik

3. Tallerkner

4. Arbejdsredskaber

5. Gryder

S e\ EL
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Opvasken skal forga pa et bord, en patruljekasse eller noget andet
haevet over jorden. Har | ikke mulighed for det, sa laeg en ren
presenning ud. Har | heller ikke det, sa vaer tre om opvasken. En til -, 3‘,.-.,
at vaske, en til at tarre og en til at tage de rene ting og laegge _,_.-‘. :
dem pa plads med det samme, sa de ikke kommer i g
kontakt med jorden.
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Til opvasken skal du bruge to opvaskebaljer, é
til at skylle af i og én til at vaske op i, samt
to barster, en opvaskebakke og lidt opvaske-
middel. Du far ogsa brug for et viskestykke
til at tarre af med. Sgrg for at opvaske-
vandet er varmt og at viskestykket er rent!
Skift bade vand og viskestykke undervejs.
Det er en god idé at have opvaskebaljer og
-bgrster i forskellige farver, sa I ikke bruger de samme til afskylning
og til opvask.

n

Opvaskemiddel

Pa opvaskemidlet star hvor meget man skal bruge. Nogle varianter
er meget koncentrerede, og der skal kun bruges nogle fa draber.
Overhold doseringen for miljgets skyld.

Viskestykker og karklude

Tag rigeligt med viskestykker med. De bliver hurtigere beskidte pa
en lejr end hjemme i kakkenet. Hvis vejret er regnfuldt, tager
tgrringen ogsa laengere tid. Skift karkludene efter hvert starre
maltid. Brug kakkenrulle til at tarre spildt kedsaft op med. Hvis du
bruger en karklud, skal den skiftes bagefter.

Affaldssortering

Det er ikke ligegyldigt hvordan vi behandler vores affald. Nar vi
faerdes i naturen, er det ekstra vigtigt at taenke sig om. Det er ikke i
orden at smide sit affald i skoven eller i grgftekanten.

Der er stor forskel pa hvordan man skal sortere affaldet pa de
forskellige spejdercentre og spejderhytter rundt omkring i landet.
Sparg jer frem.

Generelt kan man dog sige at det er en fordel at braende pap og

papir af, sa det ikke fylder i affaldssaekken. Pantflasker skal
afleveres i en butik. Syltetgjsglas og glasflasker samles til genbrug.

13
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Emballage pa hejk

Inden | gar pa hejk, er det en god idé at kigge madvarerne efter en
ekstra gang og fjerne overskydende emballage. Det kan vaere svaert
at komme af med det undervejs, og det fylder i rygsaekken.
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Kakkenudstyr

Kokkenudstyret afhaenger af turens type. En uges
gruppesommerlejr kraever vaesentlig mere udstyr end
en 24 timers patruljehejk. | dette afsnit kan | fa et
overblik over kgkkenudstyr til spejdertur. Kig altid
madplanen igennem, og se om | skal bruge

nogle specielle redskaber.

Kokkenkassen

Kassen med kagkkengrej og patruljekassen kan godt vaere én og
samme kasse, men skal man af sted i leengere tid, er det rart med
to forskellige kasser. Kgkkenkasser har mange
forskellige udformninger. Nogle dbnes fra
siden, andre fra oven. Det er praktisk at
kassen er inddelt i rum, sa er det nemmere at
holde orden. En solid kekkenkasse som kan holde
til at vaere bade bord og opvaskeplads, er praktisk.

Trilleppsen

En af de ting som ger
det nemmere at holde
orden i kgkkenkassen, er
" Trilleposen har rum til kekken-
redskabeme og kan haenges pa kakkenbordet mens man laver
mad. Du kan selv sy en trillepose af et stykke kraftigt stof.

Braendespareren

Braendespareren har flere fordele. Der skal bruges mindre braende
da varmen udnyttes bedre. Braendespareren giver ogsa en bedre
arbejdshgjde og et mere stabilt “komfur”. Breendespareren kan
udformes forskelligt. Den kan laves af et rundt jernrer med en
diameter lidt mindre end gryden og med fyringshul forneden. Den .
kan ogsa laves af fire jernplader som samles i siderne. Det er en
god idé at lave nogle hak i toppen sa gryden ikke slutter helt taet til.
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Gryderne

Gryderne skal holdes ordentlig rene, bade for at forlaenge deres
levetid, og for at undga darlig mad pa grund af gamle indtarrede
madrester. Nar man kommer hjem, er det en god idé at give
gryderne og det gvrige kakkenudstyr en ekstra renggring, sa
undgdr man at finde en muggen gryde nar man skal af sted naeste

gang.
Opvaskemiddel, brun saebe eller kridt

Inden gryderne sattes over balet, skal de smgres ind for at lette
rengeringen bagefter. Traditionelt smgres gryderne ind i brun saebe
eller opvaskemiddel — gerne flydende, som kan smares pa med
pensel.

En anden metode er at smgre gryderne ind i kridt, som kan kabes
i Matas. Dyp en pensel i vand, derpa i kridtbgtten og smar sa et
jeevnt lag pa gryden. Szt gryden over balet og braend kridtlaget
fast. Nar kridtlaget er hardt, kan gryden saettes pa kakkenbordet
uden at svine.

Efter brug gares gryderne rene udvendigt med staluldssvampe og
indvendigt med opvaskebgrste og opvaskemiddel.

Trangia
Trangiaen er et lille kogesaet med en spritbraender eller en

gasbraender. Trangiaen kan med fordel bruges hvis | er pa hejk eller
kun skal lave mad til fa personer.

Flere spaekbraetter

Som navnt under hygiejneafsnittet, skal rat ked og grentsager
holdes adskilt. Det kan vaere svaert at styre hvilke spaekbraetter der
er blevet brugt til hvad hvis man er flere om madlavningen. Det er
derfor en meget god idé at have spaekbraetter i forskellige farver, fx
et grant til grentsager og et hvidt til ked. Hold ogsa knive hver for
sig, sa de harer til enten det granne spaekbraet eller det hvide.

Redskaber i trae eller plastic?

Kgkkenredskaber i trae kan mugne hvis de opbevares fugtigt

eller ikke tarres godt af. Det kan derfor vaere en fordel at bruge
redskaber af plastic.

Plastic taler ikke hgj varme, sa lad ikke en plasticske sta i en gryde
over balet.
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Krydderier

Krydderier gar det sjovere og mere kreativt at lave mad. Kgb nogle
sma poser som kan kasseres nar lejren er forbi. Det kunne fx vaere
karry, paprika, chili, oregano, basilikum, kanel samt salt og peber.
Du kan ogsa prave med timian, rosmarin, spidskommen, ingefaer,
koriander og hvidlggspulver. Opbevar krydderierne i en taet
plasticbeholder.

Keokkenudstyr til hejk

Nar man skal baere kgkkenudstyret, skal mangden begraenses til
det man har brug for. Vaelg mad som kan laves med sa fa redskaber
og gryder som muligt. Gennemga opskrifterne og tag det med som
skal bruges. | stedet for mad over bal kan man ogsa anvende en
Trangia. Medbring en Trangia pr. 2-3 personer.

Pakkeliste til kekkenkassen

Kokkenkassen og bal

1. Kakkenkasse 6. Arbejdshandsker
2. Trillepose 7. Braendesparer
3. Taendstikker 8. Vanddunk

4. Grillrist 9. Trangia

5. Spade
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Pakkeliste til kekkenkassen

Kokkenredskaber

1. Grydesaet med tre gryder 15.Rakostjern
og tilhagrende lag 16.Daseabner

. Stegepande 17 Osteskaerer

. Skaerebraetter 18. Krydderier

. Urteknive

. Skreelleknive

. Kgdknive

. Brgdknive

. Grydeskeer
9. Piskeris

10. Paletkniv

11. Stegepincet

12. Arbejdsskale

13. Litermal

14. Decilitermal
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Pakkeliste til kekkenkassen

Opbevaring og rengering

. Opbevaringsdaser med lag
. Plasticposer

. Stanniol

. Husholdnings ilm

. Kakkenrulle

. Karklude

. Viskestykker @

. Opvaskebzrste

. Opvaskebaljer hw
. Opvaskemiddel L

. Grydesvampe ' =l

. Staluldssvampe

. Brun saebe @
. Plaster
@
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Planleegning af maltider

Der er mange ting der skal gennemtaenkes i
forbindelse med planleegningen af et maltid, ikke
mindst hvis det er til mange mennesker.

Der er mange overvejelser man kan og bgr gere sig,
og mange ting man kan vaere i tvivl om.

Sammensaetning

Teenk pa kostradene nar | bestemmer
hvad | skal have at spise.

Det vil sige at maltidet skal indeholde:
Grentsager og frugt

Kad, fisk eller banner

Ris, kartofler, pasta eller brgd som tilbe-
her.

Overvej ogsa hvilken sammenhang maltidet skal

bruges i. Pa hejk skal det vaere noget naerende — maske noget
der er delvist forberedt hjemmefra og kan faerdiggeres pa en
Trangia.

Maengder

Det er meget sveert - for ikke at sige umuligt - at give praecise an—
visninger pa hvor meget mad man skal bruge pr. person. Der er stor
forskel pa hvor meget en mikrospejder og en seniorspejder spiser.
Maengden af ked er forskellig, afhaengig af hvad man laver. En
gryderet indeholder ofte grgntsager, og man kan dermed ngjes
med mindre kad — og til kartoffelmos skal der bruges flere kartofler
end hvis de ikke moses.

Maengdeangivelserne nedenfor er vejledende, og du skal selv—
falgelig bruge din sunde fornuft nar du kaber ind til maltidet. Hvis
du bruger en opskrift til fire personer, er det nemmeste at gange op
til det antal personer | er. Ved pasta og ris kan man bruge de angiv—
elser der er pa poserne.

L EJR

Pr. person

skal | cirka bruge:
50 g havregryn til
grad

80 gris

100 g pasta

4 kartofler

2-3 skiver rugbred
250 g grgntsager
100 g ked

3,5 dl suppe
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Varedeklarationer

Varedeklarationen fortzeller jer hvad der er i maden.

Nar | skal planlaegge maden, er det vigtigt at vide om nogle i patruljen
er allergiske over for noget, som for eksempel gluten eller ngdder.
Hvis der er det, kan | se pa varedeklarationen om det findes i den
mad | gerne vil spise.

Derudover kan varedeklarationen fortzelle jer hvor sund maden er.
Indholdet af proteiner, fedt og kulhydrater er vigtigt og det samme
er indholdet af kostfibre i brgd. Det anbefales at 10-15% af energi—
indtaget kommer fra protein, mindst 55% fra kulhydrat og hgjst
30% fra fedt. Desuden anbefales det at man far 20-35 gram
kostfibre om dagen.

Seerlige hensyn

De spejdere som lider af sukkersyge, skal vaere ekstra opmaerk—
somme pa hvad de putter i munden. Pa nettet og i kogebgger fra
Diabetesforeningen kan | finde inspiration til mad lavet med
sgdemiddel i stedet for sukker.

Vegetarer spiser som hovedregel slet ikke kad, men nogle spiser
dog fisk og kylling. Veganere fravaelger alle produkter som kommer
fra dyr hvilket betyder at de heller ikke spiser aeg, ost og maelk. Idet
vores proteinbehov primaert bliver deekket af fadevarer som
kommer fra dyr, er det vigtigt at erstatte dette i kosten. Zrter,
banner, linser og kornprodukter har ogsa et hgjt indhold af protein
og kan traede i stedet for kad.

Veer opmaerksom pa om nogle af spejderne har en religion, som
ger at de ikke spiser bestemte fadevarer.

Kvalitet

Pa varedeklarationen kan man se noget om varernes kvalitet. En
spegepglse af ringere kvalitet vil ofte vaere fyldt ud med fedt frem
for kad, hvilket er mindre sundt og mindre laekkert.

Det er klart at bedre kvalitet ofte vil koste lidt flere penge, men det
er bestemt det vaerd, nar det farer til starre glaede ved maden og
starre lyst til at ggre noget ud af maltiderne.

@kologi er noget vi som spejdere bar tage stilling til, eftersom det
handler om hvordan vi mennesker behandler naturen. @kologiske
varer er dyrere end almindelige, men der er ogsa varegrupper hvor
prisforskellen er i den lave ende — for eksempel basisvarer som
havregryn, gulergdder, kartofler og maelk.
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Variation og ny inspiration

Sommerlejrens mad kan planlaegges pa mange mader. Det
nemmeste er at ggre 'som man plejer’, men maden kan blive
sjovere bade at lave og spise hvis man udfordrer sig selv lidt. Brug
ingredienser og opskrifter du ikke har prevet far. Det er en god idé
at lave en madplan inden du tager af sted, sa du har et overblik
over hvad du skal bruge i lgbet af turen. P4 madplanen er det godt
at notere alternativer hvis noget ikke kan skaffes, eller hvad kedet

kan erstattes med hvis man ikke kan skaffe praecis det planen siger.

| kogebgger og specielt pa internettet kan | finde inspiration og
rigtig mange opskrifter. | kogebogen Mad i det fri som blev lavet i
forbindelse med Bla Sommer 2004, er der opskrifter pa anderledes
spejdermad. Kogebogen ligger pa DDS’ hjemmeside, hvor du kan
printe de opskrifter ud som du skal bruge.

| kan ogsa ga pa biblioteket og finde kogebager med ny og
spaendende mad. Maske skal | naeste gang preve mad fra et andet
land — maske wokmad fra Thailand, en karryret fra Indien eller lam
tilberedt pa arabisk vis?

Kig ogsa pa de gode gamle retter og varier dem. Eksperimenter
med nye krydderier og grgntsager i kadsaucen eller erstat den
almindelige pasta med fuldkornspasta. Pa den made kan gamle
kendinge fa nyt liv.

Sidst, men ikke mindst, kan man udfordre sig selv og sine spejdere
ved at bruge nye tilberedningsmetoder. Maske skal | preve at lave
steg i jordovn, tilberede et festmaltid pa trangiasaet, stege/koge i
vade aviser i et gladebal eller noget helt andet.

Nar alt dette er sagt, sa husk at nogle gange er det godt at maden
er nem, hurtig og meettende. Det kan fx vaere den dag man
kommer hjem fra hejk eller den sidste dag pa sommerlejren hvor
tiden gar med at pakke sammen. Overvej ogsa hvem der skal spise
maden. Det er vigtigt at alle kan lide noget af det som bliver
serveret.

Kogetider

Kogetider er altid vejledende. Kig pa pakken nar du koger fx pasta
eller ris og husk at balmad og mad pa komfuret derhjemme ikke
altid opfarer sig ens - smag dig frem.
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Nér du koger pasta,
ris, kartofler og
havregred, skal du
huske at komme
lidt salt i vandet.
Hvis kartoflerne skal
bruges til mos, er
det dog bedst at
vente med saltet

til kartoflerne er
moset.

S PEJDERIKORPS

Pasta koges 8-15 min.

Ris koges cirka 18 min. Ved kogning af ris over bal og til mange
personer, er det nemmest at bruge kogeposer.

Kartofler koges 20-30 min.

Havregrad koges cirka 2 min. Rgr hele tiden. Havregrgden bliver
ekstra laekker hvis man tilsaetter lidt vanillesukker.

Nar gryden er kommet i kog, kan den stilles ved siden af balet og
koge videre her. Hold gje med den og sarg for at den stadig far
sa meget varme at den holder vandet kogende. Stil gryden pa et
stykke braende, sa bunden ikke bliver fyldt med jord.

Bal og sikkerhed

Inden du taender et bal, skal du veere sikker pa at du har tilladelse
til at gere det. Hav altid en spand vand og eventuelt en brand-
dasker parat. Hold opsyn med balet og taend ikke starre bal end
du skal bruge. Nar du teender et bal, skal du vaere opmaerksom pa
om bevoksningen omkring er meget tar. Hvis det er tilfeeldet, er
risikoen for at balet breder sig starre.

Sadan starter man et bal

Det tager lang tid at lave et godt glgdebal til madlavning. Start 1%>
- 2 timer far. Glgder giver en jaevn varme sa man kan styre madlav-
ningen. Et kogebal skal ikke braende sa laenge inden det kan bruges.

For balet kan braende lystigt, skal der vaere godt med varme til at fa
teendt ild i breendet. Til det formal laver man et lille optaendingsbal.
For man teender ild til det, skal man have samlet alle de ngdvendige
materialer.

Optaendingsbalet laves af tynde grene, grankvas eller spaner. Der
skal samles et par gode handfulde, og de skal helst vaere tarre.
Grankvas kan braekkes af naletraeernes nederste grene og foldes
sammen sd det danner en lille pude.

Nar man har taendt ild til dem, skal man vaere klar med de lidt
starre stykker braende. Det kan vaere tykkere grene eller sma
flaekkede stykker braeende med mange kanter og hjgrner, som

ilden kan fa fat i. Disse stables som et pyramidebal omkring den
braendende bunke optaendingsmateriale.

Nar ilden har faenget de mindre stykker flaekkede braende, kan man
stable lidt starre stykker udenpa igen. Nu fortsaetter man stgt og
roligt med at gare braendestykkerne starre og starre til ilden har sd
godt fat at man kan putte sit almindelige braende pa.
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Til madlavning i gryde skal man bruge et kogebal. Det startes som
ovenfor beskrevet. Sgrg for at have braende i mindre stykker nar du
gadr i gang med madlavningen, sd du nemmere kan justere varmen.
Gryden skal sta stabilt over balet. Den kan statte pa granitsten eller
et par store kaevler. En grillrist er rigtig praktisk hvis kokkene ikke er
sa erfarne. Endelig er der braendespareren som gar gryden meget
stabil, sparer pa braendet og giver en bedre arbejdshgjde.

En anden type bal er glgdebal, som bruges nar der skal steges pa
en grillrist. Balet startes som et kogebal, men de sidste stykker
braende som laegges pa, skal vaere store kaevler, gerne af
hardt tree, som kan give gode glgder i lang tid. Nar
der er glgder i de starre kaevler, spredes de og balet
er nu klar til at stege pa. Balet kan holdes ved lige
med sma stykker hardt trae som ikke vil flamme meget
op. Laeg en grillrist pa, hvis du skal stege kadstykker. Gladebal Q@ 4.5
bruges ogsa til snobradsbagning og til stegning i vade aviser. ,i%é ’

Bal og komfur i en god arbejdshajde er rart, nar
man er pa lejr i leengere tid. En forhgjet balplads

kaldes ogsa en gammel- .
mandsild. Gammelmandsilden
kan laves pa et bord haevet
over jorden. P& bordpladen
laegges et tykt lag graestarv
(mindst 20 cm) med
graessiden nedad.

L EJR
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Forkortelser

spsk
tsk
knsp
g

kg
dl

I

min
sek
stk
ca
str
cm
mm

spiseske
teske
knivspids
gram
kilogram
deciliter
liter

minutter
sekunder
stykker
cirka
starrelse
centimeter
millimeter

Omregninger

11
1dl

1 spsk
1 tsk
1 kg

10 dl
100 ml
15 ml
5ml
1000 g

1 spejdermug
indeholder 3 dI

=

1 foldekop
indeholder 2 dI

S PEJDERIKUORTPS

Omregningstabel
for udvalgte fadevarer

1 tsk 1 spsk 1dl
Hvedemel 39 104g 60 g
Fuldkornsmel 39 1049 60 g
Grahamsmel 39 10g 60 g
Rugmel 39 1049 60 g
Majsstivelse 39 109 60 g
Kokosmel 29 749 40 g
Kartoffelmel 49 114 654
Havregryn 29 69 35¢
Lase ris 80g
Gredris 90g
Sukker 5g 15¢g 859
Farin 3g 129 659
Flormelis 39 8¢ 50¢g
Honning 79 20g 130 g
Kakao 39 749 45 g
Rosiner 1149 60 g
Vand 5g 1549 100 g
Maelk 59 159 100 g
Salt, fint 5g 1549 100 g
Salt, groft 49 12 g 80g
Tergaer: 1 pose (12 g) svarer til en pakke frisk gaer (50 g)
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Tips og idéer

Mad er meget mere end at blive maet. | dette afsnit
kan | finde idéer som gor madlavningen til en
udfordrende aktivitet. Sperg jer frem og prov

jer frem. Learning by doing er ogsa et godt
princip ved madlavning.

R

Morgenmad

Det er vigtigt at fa en solid morgenmad, sa man har energi til alt
det man skal lave i lgbet af dagen. Det kan vaere havregrad med
rosiner eller frisk frugt i stykker, havregryn/cornflakes med maelk,
grovbrgd med ost og marmelade samt kaffe/te og maelk.

Brunch eller mokost

Natlgbet traekker sommetider ud, og sa er det rart at sove lzenge
naeste dag. | stedet for morgenmad og frokost kan man lave en
kombination. En traditionel mokost kan vaere yoghurt med mysli,
grovbrgd/rugbrad med ost, marmelade og palaeg, frisk frugt i
stykker samt kaffe/te og maelk.

Har | tid og lyst til en anderledes mokost, kan | prgve med pande-
kager, omelet, milkshake, koldskal, frugtsalat eller kanelsnegle.

25
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Frokost

Rugbrad er altid godt til frokost, men | kan ogsa preve at variere med:
Pitabred med salat, tun, aag mv. iy

Suppe med brad f
Sandwich

Blinis eller pandekager med kad- eller
fiskefyld

Salat med brgd

Hjemmebagt brad er altid laekkert,

sgrg for at gare det groft sa det maetter
godt.

Til at supplere med kan man for eksempel skraelle nogle gulergdder
til at gnave af (husk at have noget til at tage dem op med hvis de
ligger i en feelles skal for at undga mikroorganismer fra fingrene).

Mellemmaltider

Det kan vaere rart at have noget at ga og gnave af i Igbet af dagen
og det er desuden sundt at spise flere, mindre maltider. Det kan vaere:
Agurker, gulergdder og blegselleri skaret i stave

Frugt skaret i bade eller stykker

Tarret frugt som rosiner, figner, dadler, abrikoser og ngdder

Kiks eller knaekbrad

Hyldebaersuppe

Boller og kakao/te
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=
Aftensmad :
Nar | skal finde ud af hvad I skal have til aftensmad, skal | taeenke pa "
at maltidet skal indeholde masser af grgntsager, kad eller bgnner o
samt kartofler, pasta, ris eller brad. a
Hjemmebagt brad kan du fx bage pa en pande, en sten elleri en ;
jordovn. m
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Sommermad og vintermad

Nar | planlaegger et maltid, er der meget at vinde, bade smags-
maessigt og skonomisk, ved at vaelge saesonens frugt og grgnt. Nar
grentsagerne er i saeson, er der flest af dem og de er bedst og
billigst. Nedenfor ser | en saesonoversigt.

Vinter Forar Sommer Efterar
(dec.-feb.) (marts-maj) (juni-august) (sept.-nov.)
Champignon Agurk Agurk Agurk
Grgnkal Asparges Asparges Aubergine
Gulerod Champignon Aubergine Bladselleri
Hvidkal Grankal Bladselleri Blomkal
Jordskok Gulerod Blomkal Blomme
Kartoffel Hvidkal Broccoli Broccoli
Lag Kartoffel Banner Banner
Pastinak Lag Baer Champignon
Persillerod Pastinak Champignon Forarslag
Porre Persille Forarslag Grankal
Paere Persillerod Gulerod Gulerod
Rosenkal Porre Kartoffel Hvidkal
Radbede Rabarber Leg Jordskok
Radkal Radise Majs Kartoffel
Savojkal Rosenkal Peberfrugt Lag
Selleri Redbede Persille Majs
/Able Radkal Porre Pastinak
Salat Paere Peberfrugt
Selleri Rabarber Persille
Spinat Racise Persillerod
Tomat Radbede Porre
Zble Radkal Paere
Salat Rosenkal
Spidskal Radbede
Spinat Radkal
Squash Salat
Tomat Savojkal
Zble Selleri
Arter Spinat
Squash
Tomat
l /Able

Skemaet er vejledende, og har naturligvis slet ikke alle grgntsager
med, men kun de mest almindelige. Brug det til inspiration og til
planlaegning. S& husker | nemmere at bruge de dejlige, tunge rod-
frugter om efterdret og vinteren, og de lette gregntsager og salater
om sommeren.
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Festmad

Maden kan sagtens fa et pift, selvom man er pa lejr. Lav en tomat-
sauce, en tomatsalat, tzatziki, hummus eller bagt aubergine pa
balet. Man kommer langt med krydderier og creme fraiche eller

ymer. Den slags tilbehar er med til at ggre maltidet til noget seerligt.

En anden mulighed er at gere det festligt ved hjzelp af en fantasi—
ramme. Risene kan farves med gren frugtfarve til rumfesten.
Brgdene kan formes som knogler til sgrgverfesten. Maden kan
spises med pinde som i Kina.

Til festmad hgrer ogsa dessert. Det kan vaere balbananer, bagte
aebler, frugtsalat eller maske en nybagt kage bagt i jordovn eller
almindelig ovn.

lkke kun maden skaber stemning: Ogsa borddaekningen og maden
maden serveres pa, har betydning. Uanset om det er pa sommer-
lejren eller i en hytte, kan man daekke paent op og pynte med
blomster, servietter, sugerar eller lignende. | kan bruge de ting som
arstiden byder pa. Om efteraret kan bordet pyntes med kastanjer
og agern. Om sommeren er det nemt at finde friske vilde blomster.
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-
w Primitiv madlavning
w
a Primitiv madlavning, ogsa kaldet primimad, er mad lavet med fa
- redskaber. Primimad er en udfordring for kokken fordi man er ngdt
o til at teenke anderledes end hjemme i kgkkenet.
(-]
En nem primiret er kartofler bagt i gladerne. Kartoflerne kan
("] . . . o .
a eventuelt pakkes ind i stanniol, men kan ogsa bages i glgderne
- uden indpakning.
=

Fisk kan bages i gladerne indpakket i skraeppeblade og vade aviser.

Spejlaeg og fladbrad kan laves pa en sten som er opvarmet i balet.
Varme sten kan ogsa bruges til at pifte frokosten pa en hejk op.
Varm en sten godt op og put den ind i en kylling. Pak kyllingen
godt ind og laeg den i en rygsaek. Efter et par timer er kyllingen
faerdig.

Kylling og lam kan ogsa laves pa et spyd over glgdebal.

30
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Den mest kendte primimad er nok “foliebakke-mad”. Forskellige
grgntsager og kad puttes i en foliebakke, pakkes ind i sglvpapir
og saettes i et glgdebal. P& grund af stanniolen, som er energi—
kraevende bade at fremstille og nedbryde, er det en meget
ressourcekraevende ret.

Grubestegning (umo)

Grubestegning foregar i en jordovn foret med sten. | hullet taendes
et bal som opvarmer stenene. Nar stenene er meget varme, tages
balet op af hullet, og ovnen er klar til stegning.

Ovn

En ovn kan laves pa flere mader. En nem lgsning er en grydeovn
til balet. Brug en stgbejernsgryde yderst, da almindelige gryder
smelter ved hgj opvarmning. Laeg sand i bunden af gryden og
derpa en almindelig kakkengryde.

En ovn kan ogsa laves som pa tegningen.
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Rygning af fisk

Rygning af fisk giver en leekker smag. Det kraever lidt arbejde at
bygge en rygeovn, men nar farst | har lavet den, kan den bruges
mange gange.

Naturens spisekammer

Naturen rummer masser af planter der kan spises, hvis man bare ser
sig lidt for:

Skvalderkal smager lidt som spinat. Pregv det fx i sammenkogte
retter, i frikadeller, pirogger, salat mv.

Braendenaelder braender godt nok fingrene, men de er gode at lave
suppe af.

Meaelkebgtteblade er gode i salat, eventuelt sammen med en anden
slags grgn salat.

Skovsyre kan bruges som et ekstra pift til salaten.

Hyldeblomster og hyldebaer er begge gode til at lave saftevand af.

Derudover byder sensommeren og efteraret pa dejlige baer, fx
skovjordbaer og brombeer.

Om efterdret er der mange laekre svampe at finde i naturen,
men man skal passe rigtig godt pa, for de kan jo ogsa veere
giftige! Derfor er det bedst at tage pa svampetur med enten en
naturvejleder eller en leder der kender svampene.
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Renggring af grentsager

Grgntsager og krydderurter gares bedst rene |
en balje med rigeligt koldt vand.

Skyl indtil der ikke sidder mere jord og sand
pa dem.

Misfarvning af frugt og grent

Grgntsager som avocado, champignon og kartoffel samt frugt
som abler, paere og banan bliver brune eller marke pa overfladen
nar de er skaret ud. Den brune farve kan undgas hvis du putter
grentsagerne eller frugten i koldt vand eller drypper dem med
citronsaft.

L EJR
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Rensning af fisk
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Fisken lzegges pa en avis, og slim- Fisken vaskes grundigt i koldt
laget fjernes ved at skrabe fra hoved  vand sa de sidste skeel fjernes.
mod hale. Skaellene skrabes af med

en kniv fra hale mod hoved.

Skeer langs fiskens geelleldg uden at Stik en kniv ind under geellerne og
skeere hovedet af. lgsn dem sa der kan blive renset
under dem. Lad hovedet sidde pa.

Skaer bugen op fra hoved til Fisken abnes forsigtigt og geeller
gatabning. og indmad fjernes.

Blod og sorte hinder skrabes ud fra Fisken skylles grundigt med koldt
bugen. vand. Hovedet fjernes eventuelt.
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Partering af kylling

Inden du begynder at partere og tilberede kyllingen, skal du
fierne den lille pose inde i kyllingen. Den indeholder ind—
voldene. Kig ogsa efter om der sidder rester af indvolde i
kyllingen.

Kyllingen kan parteres far eller efter tilberedningen.
Brug en kniv eller en saks.

Kyllingen legges pa
n ryggen og brystbenet ‘.%'
skaeres igennem.

Vend kyllingen og fjern
den lille fedtpude ved ¢\
enden. Skaer ned langs \; "
rygbenet. Du har nu to
halve stykker.

B Del hvert stykke i to, s&
du nu har fire stykker
kylling.

Stykkerne kan eventuelt
deles en gang mere.
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Geerdej

Her har | en opskrift pa gaerdej som kan bruges til boller, snobrad, fladbrad
eller franskbrad. Af portionen bliver der cirka 20 boller, snobrad eller fladbrad
eller to franskbrad.

5 dl lunkent vand

50 gram geer eller 1 pose targaer
2 tsk groft salt

evt. 2 tsk sukker

4 tsk olie

1 kg hvedemel

Vaesken (gerne lun) Salt og olie tilsaettes. Melet Dejen &ltes igennem pa
haeldes i en skal og gaeren tilsaettes lidt efter lidt. bordet.

smuldres og udrgres heri.

Hvis du bruger targeer,

blander du gaeren i melet.

Ty
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.
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Dejen laegges tilbage i Dejen altes let igennem Bradene bages. | en

skalen og haever tildeekket og formes til boller, almindelig ovn skal

til dobbelt sterrelse cirka fladbred, franskbred mv. bollerne bages ved 200

30 min. Bradene haever tildaekket grader i cirka 15 min.
20 min. Franskbrgdene bages

30-40 min. Bank pa
bunden af brgdene
— de skal lyde hule.
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Dejen kan gares grovere ved at erstatte lidt af hvedemelet med
fuldkornshvedemel eller groft rugmel. | kan ogsa tilsaette forskellige
fr@, sasom harfra og solsikkefrg, eller revne grgntsager, fx gulerod
eller squash. Sidst, men ikke mindst, er det laekkert at krydre dejen
med soltarrede tomater eller oliven i sma stykker, timian eller
basilikum.

Nar dejen farst er lavet, kan den bages pa forskellig vis. Den klassiske
er naturligvis at lave snobrgd, men man kan ogsa bage dem i lidt olie
pa en pande over bal eller i en jordovn.

Snobrgdskasse

| forbindelse med bredbagning er det en god idé at have en sno-
brgdskasse med ndr man er pa tur. Idéen er ret simpel: Man finder
en plastickasse, som kan indeholde en pose tgrgaer og en pose mel
samt lidt salt. Nar man far lyst til bred, tilsetter man vand og zlter
dejen. Pa den made er det altid nemt at fa lune snobrgd.
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Litteraturliste

"Kogekunst i gleder”
af Helen Holm og Leon Maller
- En bog om primitiv madlavning

"MAD i det fri”

udgivet af Det Danske Spejderkorps
- Kogebog fra Bla Sommer 2004

- dds.dk/kogebog

"MAD i andre lande”

udgivet af Det Danske Spejderkorps
- Teenkedagsmateriale 2005

- dds.dk/kogebog

"Naturens egen kakkenhave.

Spiselige veekster fra mark, skov og strand”
af Bjarne Egholm

- Gode rad om spiselige vaekster i naturen

"De 100 bedste Trangia opskrifter”
af Palle Johansen og Tina Stummann (red.)
- Fa ny inspiration til madlavning pa trangia

"Spis dit ukrudt”
af Anemette Olesen
- Mere inspiration til naturens egne spiselige vaekster
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Mad er en veesentlig del af lejrlivet:
At tilberede den kan veere en sjov
og udviklende aktivitet for spejdere
i alle aldre, og nydelsen af den seer-
lige lejrsmag bliver ekstra stor i
spejderfeellesskabet.

Dette faerdighedsheefte om koge-
kunst pa lejr hjelper dig med at
planlaegge maltiderne uanset
hvilken type lejr du skal pa. Her
er vist hvordan man udnytter
de primitive forhold til at lave
speendende mad, og hvordan
man far en god hygiejne. Flere
gode idéer og opskrifter kan
soges i aktivitetsdatabasen
pa spejder.dk/aktivitet.
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