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Halsofordelar friluftsliv

Att vara ute i naturen kan ge
manga halsovinster for bade
den fysiska och psykiska
halsan. Friluftslivet spelar
darfoér en viktig roll for halsan.

Nagot som ocksa paverkar
hur vi mar ar maten vi ater.

En del av ett aktivt friluftsliv
ar att ata ute.

Har far du tips om halsosam,
enkel och sasongsanpassad
mat som passar de flesta.

Fotograf: Anna Berhan

Regelbunden fysisk aktivitet och kontakt med
naturen leder till

*  Okad kondition

*  Okad muskelstyrka

*  Forbéttrad benhélsa

*  Béttre matvanor hos barn
Baéttre s6mn

*

och motverkar

*  Hjart- och kérlsjukdomar
Diabetes typ 2

*  Hégt blodtryck

*  Stress

Depression

Cancer

*

*

*

dessutom ger det battre

Balans
Koordination
Livskvalitet
Immunférsvar

* -
Fotograf: Fredrik Ludvigsson/Johnér
*

*

Fotograf: Hans Berggren/Johnér




Naturvett - att gora ratt i naturen Att elda &r ofta en del av att

utova friluftsliv. For matlagning,
Allemansratten gor att vi alla ar valkomna i naturen. varme eller bara for att det ar
Dar ingar saval rattigheter som skyldigheter. mysigt.

En enkel minnesregel ar: Inte stéra och inte forstoral!
Placera elden pa ett underlag

Ta reda pa vad som géller pa just den platsen du ska besoka. dar elden inte kan sprida sig.
| vissa omraden kan t.ex. taltning eller eldning vara férbjudet. Elda aldrig direkt pa klippor,
da spricker de. Anvand pinnar
Kla dig efter vader — lager pa lager ar en bra princip, da kan och kvistar som ligger pa Hlustrator: Helene Moe Slinning
du latt reglera varmen. Tank pa att ha bra skor och klader som marken.

skyddar mot vind och vata. Ha alltid vatten tillgangligt nar du gor upp en eld sa att du kan

slacka.
Ta alltid reda pa om det rader eldningsférbud pa platsen!

%k

Ta med dig skrapet hem och slang i en soptunna!
%k

Finns det inte nagon toalett dar du befinner dig?

Ta med en spade att grava en grop med och en pase att
lagga skrap i. Valj en plats pa langt avstand fran stigar,
sjoar och backar.

sk
Elda pa iordningsstallda eldplatser.
Tank pa brandrisken. Se alltid till att elden ar ordentligt
slackt nar du lamnar platsen.
&
Plocka garna bar i skogen och pa myrar. Skada inte A ~ : ,
levande vaxter. Plocka aldrig fridlysta eller giftiga vaxter och Fotograf: Beatrice Norrman
svampar.
k
Visa hansyn mot bade natur och manniskor.
Visa respekt for andra manniskor och deras egendom.

Sag garna hej till dem du méter langs stigen.
sk

P& baksidan av denna broschyr hittar du lankar till
webbplatser med mer information om allemansratt och
naturvett.



Fotograf: Sara Winsnes/Johnér

Aldrig ar vi val sa sugna pa Bananpannkaka
att ga ut i naturen som pa
varen! Gor smeten till
bananpannkakorna hemma
och stek sedan i panna
eller stekhall dver dppen
eld. Servera med skivad
banan och bar. Detta
passar utmarkt som
mellanmal eller frukost.

Ingredienser 4 personer

e 2 bananer

(plus 2 till servering)
* 4 dl havregryn
» 2 tsk bakpulver
1 krm salt
* 50 gram matfett

e 2499
o 1dl mjélk

Gor sa hér:

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

2. Smalt matfettet (eller anvénd flytande) och tillsétt
mjélk, honung, dgg och tva av bananerna.

3. Blanda till en smidig smet. Lat sta och svélla i ungefér

15 minuter. Héll éver i en tattslutande kanna eller burk.

Véarm upp en stekpanna med en klick fett i.

Hall i ca 2-3 msk av smeten och stek ett par minuter

pa varje sida.

SN

* 1 msk flytande honung

Fotograf: Jérgen Naalisvaara

Sommar ar 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 a’la Norrland

Ingredienser 4 personer

« 4 st Libabréd fullkorn eller annat fullkornsbrod

8 sma potatisar, kokta och delade i sma bitar
200 g lax eller annan fisk i valfri tillagad form
2 dlI morédtter, rivna

0,5 dI graslék, hackad

Rédisor, finhackade

2 dl gréaddfil/latt creme fraiche/keso kétét Mindre sy
Salt, citronpeppar och valfri krydda c::::;fa" och
GOr sa har:
1. Blanda graddfil, latt creme fraiche/keso med salt,

oAb

valfri krydda, gréslék, radisor och potatis.
Bred ut blandningen pa brédet.

Toppa med lax och rivna morétter.

Rulla ihop brédet i foliepaket.

Vérm pé galler 6ver eld eller servera kallt



Sallad med pasta eller havreris

Ingredienser 4 personer Dressing
* 4 dl okokt pasta eller * 1 msk vinager
3 dl okokt havreris * 1,5 msk vatten
* 1 purjolék * 1,6 msk rapsolja
o 2dl kokta bénor » 2 tsk salladskrydda
« 1réd paprika - Salt, peppar *
. 1 grc'jn paprika Fotograf: Matilda Holmqvist/Johnér
* Ca 200 g bladspenat . .
Valj livsmedel av fullkorn, Passa pa att njuta ute medan  Norrlandsk ratatouille
Gor s har: o::’;tlroarsf,:fsc'::femtgra naturen Sf('ft?r farg. o Ingredienser 4 personer
1. Blanda ingredienserna mejeriprodukter. Smal_<a pa baren och lar dig s 4 tomater
till dressingen. olm \Qlk?"sve;?‘ﬁar du kan * 2 msk tomatpuré
2. Koka pastan eller havreriset enligt anvisningarna pa P 90 a 9r alta :a. o 1 gul lbk, 1 vitlbksklyfta
férpackningen. Blanda den med dressingen. IO-Ios_ten ar ocksa rotsakernas 1 zucchini
3. Skélj och strimla purjoléken. Skélj paprikorna och skér dem i a.rstld."Ro.tsaker fungerar som » 1 fénkal
strimlor. tillbehar till det mesta. « 200 g kokta bénor eller
4. Om du anvénder bénor fran burk - spola dem i kallt vatten. linser, skéljda
5. Blanda alla ingredienser. * 1/2 kruka rosmarin, anvand
Fotograf: Victoria Bystedt Sommar och host far du bladen H
' plocka vilda bar som lingon, * 1 msk rapsolja
yre blabar och hjortron. Det kan bli * 1 msk vindger
N N ett gott och nyttigt tillskott till . / h ¢
"~ Appelkiysio, din picknick! salt och svartpeppar

Medkane) 3 o ) + ta med aluminiefolie

M efté"'fﬁtt 1"

Gor sa hér:
1. Dela tomaterna och krama ur kdrnorna i en bunke.

2. Blanda tomatkédrnorna med tomatpurén.

3. Dela tomatkéttet, zucchinin, 16k och vitlbk i smé bitar. Strimla
fankalen tunt.

4. Blanda alla ingredienser och smaksétt med salt och peppatr.

5. Lé&gg ut 4 ark folie (ca 40x60 cm) och vik dem dubbla. Férdela
grénsakerna pa arken och vik ihop sé att det blir ett tatt paket.

6. Grilla paketen pa sidan om elden i ca 30 minuter.




Fotograf: Peter Lydén/Johnér

Ofta tanker vi att grilla ar nagot vi goér endast pa sommaren.
Att nyttja eldens varme en kall vinterdag och samtidigt grilla
nagot gott ar mysigt. Packa det ni vill ata och ta med nagot
varmt att dricka. Kla er varmt och ge er ut pa ett roligt aventyr.

Att grilla vintertid &r en hérlig upplevelse —

bade for stora och sma!

Grilla falafel i
grillhalster och fyll
valfritt brod med ajvar,
gronsaker och den
grillade falafeln.

Blanda mjél, salt, bakpulver, riven
ost och oregano. Tillsétt vatten och
arbeta ihop degen.

Forma till cirka 1-2 cm tjocka
ldngder och rulla dem

runt tjocka grillpinnar.

Pinnbrod, pizzastyle Gor sa har:
Ingredienser 5 stycken 4
» 2,5 dl mjél (valj gérna
grahamsmijél eller 2
annat fullkornsmjol) :
e 0,5 tsk salt
» 1 tsk bakpulver 3

e 1dlriven ost
1 tsk oregano
1 dl vatten

Snurra brédet éver gléd.
Brédet ar klart nér det gar att dra
det av pinnen.

”Tager-vad-en-haver-pytt”

Ta med det du redan har hemma och tillaga ute!

Forbered bitar av blandade gronsaker, grillost eller dverblivna
kéttbullar. Tillaga i halster eller stekpanna av gjutgjarn.
Flytande margarin eller rapsolja gar bra att steka i.

Forslag pa ingredienser till pytten:

 Grillost, kbttbullar, vegetariska bitar, kycklingkorv,
kassler, bénor
» Férdigkokt potatis, sotpotatis
» Grénsaker — zucchini, morot, svamp, paprika, 16k
» Knéck ett 4gg i pannan och stek, eller blanda in i 6vriga pytten.

Fotograf: Hans Berggren/Johnér

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:

» Férdiglagad soppa
« Fardig gryta till exempel linsgryta, grénsaksgryta.
e Fars till taco



Luften ar fri ar ett projekt som leds av
Svenskt Friluftsliv med stdd av
Naturvardsverket. Det syftar till att fa fler
manniskor att agna sig at friluftsliv.

Det ska ocksa 6ka kunskapen om
friluftslivets varden och allemansratten.

Hall Sverige Rent har Naturvardsverket har information

utbildningsmaterial om

allemansratten pa olika sprak.

Naturskyddsféreningen har
filmer om allemansratten pa
arabiska, persiska, dari och
svenska.
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om allemansratten pa olika sprak.

Myndigheten for samhallsskydd
och beredskap har

informationsmaterial och filmer om
att elda och grilla i skog och mark.
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