Ata utomhus
En vag till battre halsa

Ett samarbete
mellan regionerna och
lansstyrelserna i Norrbotten,
Vasterbotten, Vaster-
norrland och Jamtland-
Harjedalen
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2 EN VAG TILL BATTRE HALSA - ATA UTOMHUS

Halsofordelar friluftsliv

Att vara ute i naturen kan ge manga halsovinster for badde den fysiska
och psykiska halsan. Friluftslivet spelar darfor en viktig roll for halsan.
Maten vi ater paverkar ocksa hur vi mar. En del av ett aktivt friluftsliv
ar att ata utomhus.

Har far du tips om héalsosam, enkel och sasongsanpassad Ta med dig
mat som passar de flesta. nya och gamla

vanner ut i naturen.
Skapa goda upp-
levelser och

Regelbunden fysisk aktivitet och kontakt med naturen leder till:

Okad kondition och motverkar dessutom ger det battre
Okad muskelstyrka « Hjart- och karlsjuk- - Balans

Forbattrad benhalsa domar . Koordination

Battre matvanor hos Diabetes typ 2 . Livskvalitet

barn Hogt blodtryck « Immunférsvar
Battre somn Stress

'S BERGGHRI

Depression
Cancer
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Naturvett — att gora

ratt | naturen

Allemansratten gor att vi alla ar valkomna
ut i naturen. | allemansratten ingar saval
rattigheter som skyldigheter. En enkel
minnesregel ar: Inte stora, inte forstoral

Ta reda pa vad som galler pa just den
platsen du ska besdka. | vissa omraden

kan t.ex. téltning eller eldning vara
forbjudet.

Kla dig efter vader — lager pa lager ar
en bra princip, da kan du latt reglera
varmen. Tank pa att ha bra skor och
kldder som skyddar mot vind och véta.

Ta med dig skrapet hem och slang i en soptunna!

Finns det inte nagon toalett dar du befinner dig? Ta med en
spade att grdva en grop med och en pase att ldgga skrap i.
Vilj en plats pa langt avstand fran stigar, sjéar och backar.

Elda pa iordningsstédllda eldplatser. Tank pa brandrisken.
Se alltid till att elden &r ordentligt slackt nar du lamnar platsen.

Plocka garna bar i skogen och pa myrar. Skada inte levande
vaxter. Plocka aldrig fridlysta eller giftiga vaxter och svampar.

Visa hdnsyn mot bade natur och manniskor. Visa respekt for
andra manniskor och deras egendom. Séag garna hej till dem
du moter langs stigen.
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Att elda ar ofta en del av att utova frilufts-
liv. Vi eldar for matlagning, varme eller
bara for att det &r mysigt.

Placera elden pa ett underlag dér elden
inte kan sprida sig. Elda aldrig direkt pa
klippor, da spricker de. Anvénd pinnar
och kvistar som ligger pa marken.

Ha alltid vatten tillgangligt nar du gor
upp en eld sa att du kan slacka. Ta alltid
reda pa om det rader eldningsforbud pa
platsen!

Pa baksidan av denna broschyr
hittar du lankar till webbplatser
med mer information om
allemansratt och naturvett.
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Aldrig ar vi val sa sugna pa att ga ut i naturen som pa varen! Goér smeten till banan-
pannkakorna hemma och stek sedan i panna eller stekhall 6ver 6ppen eld. Servera
med skivad banan och bar. Detta passar utmarkt som mellanmal eller frukost.

Bananpannkaka
Ingredienser 4 personer

+ 2 bananer (plus 2 till servering)
+ 4dl havregryn

« 2 tsk bakpulver

« 1 krm salt

« 50 gram matfett

+ 1 msk flytande honung

+ 2499
« 1dI mjolk

At mindre rott

kott, chark,
salt och socker.

GOr sa har:

1. Kor havregrynen i en mixer sa att de
blir finférdelade. Blanda i bakpulver
och saltet.

2. Smalt matfettet (eller anvand flytande
fett). Tillsatt mjclk, honung, dgg och
tva av bananerna.

3. Blanda till en smidig smet. Lat sta och
svalla i ungefar 15 minuter. Hall 6ver i
en tattslutande kanna eller burk.

4. Varm upp en stekpanna med en klick
fetti.

5. Hall'i 2-3 msk av smeten och stek ett
par minuter pa varje sida.
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Sommar &r arstiden da de flesta tycker om att vara utomhus. Har ar tva matratter som
ni kan gora fardigt hemma och ta med pa picknick.

Tunnbrodsrulle & la Norrland
Ingredienser 4 personer

« 4 st Libabrod fullkorn eller annat
fullkornsbrod

- 8 sma potatisar, kokta och delade i
sma bitar

« 200 g lax eller annan fisk i valfri
tillagad form

- 2 dl moroétter, rivna

0,5 dl graslok, hackad

« Rédisor, finhackade

+ 2 dl graddfil/latt creme fraiche/keso
« Salt, citronpeppar och valfri krydda

GOr sa har:

1. Blanda graddfil, latt creme fraiche/keso
med salt, valfri krydda, graslok, radisor
och potatis.

2. Bred ut blandningen pa brodet.

3. Toppa med lax och rivha morétter.
4.Rulla ihop brodet i foliepaket.
5.Varm pa galler

over eld eller
servera kallt.
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SOMMAR

Appelklyfto
r
Mmed kane’ &r en
god efterrgty

Sallad med pasta eller havreris
Ingredienser 4 personer

+ 4dl pasta eller 3 dl havreris GOr sa har:
+ 1 purjolok
+ 2 dl kokta bonor

« 1r6d paprika

1. Blanda ingredienserna till dressingen.

2. Koka pastan eller havreriset enligt
anvisningarna pa forpackningen.
Blanda den med dressingen.

« 1 gron paprika
« Ca 200 g bladspenat
Dressing 3. Skélj och strimla purjoléken. Skolj

« 1 mskvinager paprikorna och skar dem i strimlor.

« 1,5 msk vatten
4, 0m du anvander bonor fran burk -

+ 1,5 msk rapsolja .
PsOY spola dem i kallt vatten.

« 2 tsk salladskrydda

- Salt, peppar 5. Blanda alla ingredienser.

Vilj livsmedel
av fullkorn, vaxt-
baserade matfetter
och oljor. Vilj ocksa
magra mejeri-
produkter.
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Sommar
och host far du
plocka vilda bar som
lingon, blabar och
hjortron. Gott och
nyttigt till din
picknick!

Passa pa att njuta ute medan naturen skiftar farg. Smaka pa baren och lar dig om
vilka svampar du kan plocka for att dta. Hosten ar ocksa rotsakernas arstid. Rotsaker

fungerar som tillbehor till det mesta.

Norrlandsk ratatouille
Ingredienser 4 personer

4 tomater

« 2 msk tomatpuré

« 1gullok, 1 vitloksklyfta

+ 1 zucchini

- 1 fankal

+ 200 g kokta bonor eller linser, skoljda
- 1/2 kruka rosmarin, anvand bladen

« 1 mskrapsolja

« 1 mskvinager

« salt och svartpeppar

+ ta med aluminiefolie

GOr sa har:

1. Dela tomaterna och krama ur karnorna
i en bunke.

2. Blanda tomatkarnorna med tomatpurén.

3. Skar tomatkottet, zucchinin, 16k och
vitlok i sma bitar. Strimla fankalen tunt.

4.Blanda alla ingredienser och smaksatt
med salt och peppar.

5.Lagg ut 4 ark folie (ca 40x60 cm) och
vik dem dubbla. Férdela gronsakerna
pa arken och vik ihop sa att det blir ett
tatt paket.

6. Grilla paketen pa sidan om elden i
ca 30 minuter.
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Ofta tanker vi att grilla &r nagot vi gor endast pa sommaren. Att nyttja eldens varme en
kall vinterdag och samtidigt grilla nagot gott ar mysigt. Packa det ni vill dta och ta med
nagot varmt att dricka. KI& er varmt och ge er ut pa ett roligt aventyr.

Att grilla vintertid ar en héarlig upplevelse — bade for stora och smal

Pinnbrod, pizzastyle
Ingredienser 5 stycken

« 2,5dI mjol (valj garna grahamsmjol
eller annat fullkornsmjol)

. 0,5 tsk salt

« 1 tsk bakpulver

« 1dlriven ost

« 1tsk oregano

+ Tdlvatten : .
Grilla falafel i

grillhalster och
fyll valfritt brod med

ajvar, gronsaker
och grillad
falafel.

GOr sa har:

1. Blanda mjol, salt, bakpulver, riven ost
och oregano. Tillsdtt vatten och arbeta
ihop degen.

2. Forma till 1-2 cm tjocka langder och
rulla dem runt tjocka grillpinnar.

3. Snurra brédet 6ver glod. Brodet ar klart
nar det gar att dra det av pinnen.
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"Tager-vad-en-haver-pytt”

Ta med det du redan har hemma och
tillaga ute! Forbered bitar av blandade
gronsaker, grillost eller 6verblivna kott-
bullar. Tillaga i halster eller stekpanna

av gjutjarn. Flytande margarin eller raps-
olja gar bra att steka i.

Det mesta fungerar utmarkt att
stoppa i termos. En termos for
mat gor att du kan ta med dig
fardiglagad, varm eller kall mat ut.

Forslag pa mat att ta med i termos:

- Fardiglagad soppa

- Fardig gryta till exempel
linsgryta, gronsaksgryta.

« Fars till taco

11

Forslag pa ingredienser till pytten:

« Grillost, kéttbullar, vegetariska bitar,
kycklingkorv, kassler, bonor

- Fardigkokt potatis, sotpotatis

« Gronsaker — zucchini, morot, svamp,
paprika, [0k

« Knéck ett 4gg i pannan och stek, eller
blanda in i 6vriga pytten.
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Livsmedelsverket har
kostrad for personer som
vill veta mer om bra mat-
vanor.
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Naturskyddsfoéreningen
har filmer om allemansrat-
ten pa arabiska, persiska,
dari och svenska.

Filmer om allemansrditten pd olika sprak — Natur-

", ;_-
' Hall Sverige Rent har ut-

B e 'j bildningsmaterial om alle-

A

Naturvardsverket har
information om allemans-
ratten pa olika sprak.

Allemansrdtten — Vidlkommen ut i naturen!
(naturvardsverket.se)

skyddsféreningen (naturskyddsforeningen.se)

L=

Myndigheten for sam- A
hillsskydd och beredskap ::ﬂ ;
har informationsmaterial
och filmer om att elda och
grillai skog och mark.

Sdkerhet vid eldning i skog och mark (msb.se)

m region
vasterbotten

O REGION
/\/é:. NORRBOTTEN

Laénsstyrelsen

Lansstyrelsen
Norrbotten

#EB Visterbotten

lansstyrelsen.se

Region
Véasternorrland

- REGION
JAMTLAND NN\

HARJEDALEN

Lansstyrelsen
Vasternorrland

Linsstyrelsen

o Jamtlands lin
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad
Uppt�ck allemansr�tten! H�ll Sverige Rent (hsr.se)
https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/allemansratten/
https://www.naturskyddsforeningen.se/skola/filmer-om-allemansratten-pa-olika-sprak/
https://www.msb.se/sv/rad-till-privatpersoner/brandsakerhet-i-skog-och-mark/eldning-i-skog-och-mark/
https://www.lansstyrelsen.se/

	Äta utomhus
	Hälsofördelar friluftsliv
	Naturvett – att görarätt i naturen
	VÅR
	Bananpannkaka

	SOMMAR
	Tunnbrödsrulle á la Norrland
	Sallad med pasta eller havreris

	HÖST
	Norrländsk ratatouille

	VINTER
	Pinnbröd, pizzastyle
	”Tager-vad-en-haver-pytt”






