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VALKOMMEN PA UNGMARTHAS DAGSLAGER! VIKTIGA RAD | KOKET

Framfor dig har du ditt nya lagerhéfte, som vi har ssmmanstéllt for alla . Tvatta handerna ordentligt innan du borjar
er som deltar pa Ungmarthas lager runtom i Svenskfinland. | haftet hittar + Lagg pa ett férklade och sétt fast ldngt har
du recept, dukningstips, pysselidéer och roliga ute- och innelekar som vi

- Kavla upp langa &rmar
hoppas du kommer att ha nytta av bade under lagret och senare déar hemmal

. Lasigenom receptet ordentligt
- Allarecepten ar for 4 personer om inte annat ndmns. Laga bara den

VARIFRAN KOMMER DIN MAT? mé&ngden som du vet att kommer g4 t.

Det kan vara svart att veta varifran all mat som finns i butiken kommer - Kolla att du har alla ingredienser som behdvs
ifrdn, speciellt fardigmaten. Ingredienserna i fardigmaten kommer fran «  Fdlj receptet noggrant steg for steg

olika hall i varlden och det star inte alltid pa forpackningen vilket land . Anvinda strukna matt

ravarorna kommer ifran. Mat transporteras idag mera och léngre strackor
an nagonsin forr. Maten som du b&dr hem kan ha akt éver 4000 kilometer
innan du ater den!

«  Skolj alltid gronsaker och frukt ordentligt

. Be om hjalp om du &r oséker pa vad du ska gora

. Satt pa ugnen i god tid att den hinner bli varm

. Var speciellt forsiktig nar du anvander knivar eller gar med dem i koket

Ungmartha och Svenska Lantbruksproducenternas Centralforbund vill . . . . . . .
« Var ocksa forsiktig kring heta ugnar och spisar, sa att du inte brénner dig

i ett gemensamt projekt lyfta den inhemska maten pa tallriken. Syftet ar

att dela kunskap och inspiration om matens ursprung och om hur mang- + Stdda undan de ingredienser och redskap du inte langre behdver
sidigt man kan &ta mat som producerats i vart egna land. Finland &r ett + Diska kdksredskapen eller skolj dem och lagg i diskmaskinen

bra land for matproduktion. Vi har mycket utrymme, vatten, vdagar och ett - Torka ordentligt av bordet som du anvant

samhalle dar vi tar hand om varandra. Finska bonder vet hur man odlar . Sortera soporna i ratt skrépkorg:

och producerar mat i samarbete med naturens sétt att fungera. Darfor » skal och matrester, som inte kan utnyttjas, i bioavfallet

smakar den inhemska maten gott samtidigt som den &r ren, trygg och

L. ) . . . . . . - ; » plastienergiavfallet
naringsrik. Vi ska ata finsk mat idag sa att vi ocksa kan gora det imorgon.

» metall i metallinsamlingen

? » glasiglasinsamlingen

VAD ODLAS 1 FINLAND? » kartong i kartonginsamlingen, men skolj och torka t.ex. mjolkburkar
De vanligaste gronsakerna som odlas i vart land &r gurka, tomat, olika innan du sldnger dem

sallader och orter, olika kalsorter, 16k och paprika. Dessutom odlas olika

sorter av bar, t.ex. jordgubbar, vinbar och amerikanska blabér. Det finns

ocksa en del fruktodlingar med apple och péaron. Frukterna odlas pa Aland

och i s6dra delarna av Finland eftersom sommaren &r for kort mer norrut. 3

Inhemska spannmal, rotsaker, potatis, dgg, mjolk- och kottprodukter hittar FORKORTNINGAR

man ocksa4 l&tt i butiken. krm  kryddmatt (1 ml)
For att veta varifran ingredienserna i maten kommer ar det bast att tsk  tesked (5 ml)

tillreda sin mat sjalv fran grunden. Recepten som du hittar i det héar msk matsked (15 ml)

lagerhéftet &r fyllda med inhemska rdvaror. Det &r bara att borja kocka! di deciliter (100 ml)

PG www.inhemskmat.fi kan du Icisa mera om projektet *Inhemsk mat | liter (10 dl)

fran jord till bord till mun” och bekanta dig med den mat som odlas och
produceras i Finland.
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eller ¥2 kruka issallad

- 1 kruka lollo rosso,

ekbladssallad eller rucola

- en liten bit rédkdl

- 15 ask korsbdrstomater
- T knippe radisor

- V5 squash

- 1dl solrosfron

Goér sa har
1.

Lagg salladssorterna i ett durkslag,
spola av med kallt vatten och lat
rinna av.

. Strimla rodkalen tunt med en
osthyvel.

. Skolj och skar korsbarstomaterna,

radisorna och squashen i sma bitar.

. Hall solrosfrona pa en torr stek-
panna och rosta dem en stund pa
medelvarme. Blanda med en trés-
lev, sa att frona inte branns.

. Blanda alla salladsingredienserna i
en stor, vid salladskal. Hall solrosf-
rona over. Servera med vinagrett
eller olivolja.

SALLADER
SOLROSSALLAD VILD SOMMARSALLAD
- 15 huvud isbergssallad - 5dl blad av

exempelvis svinmdlla,
rallarros, maskros,
rénnbladsknoppar och/
eller kirskdl

- 2. smad gurkor

- 2 tomater

- 2 finhackade I6kar
- 100 g fetaost

- 1 vitloksklyfta

- oliver

- oregano

Dressing

3 msk matolja

1 msk vindger

(vatten)

salt, socker, vitpeppar

Gor sa har

1.

2.
3.

Skar gronsakerna i bitar.

Finhacka 16k och vitlok.

Lagg gronsakerna tillsammans med

I6ken och vitloken i en salladsskal.

. Blanda i sp&dda blad av svinmalla
(eller andra salladsvéxter) och stro
over fetaost, oliver och oregano.

. Ror ihop dressingen i en skild skal.
Hall den dver salladen precis innan
servering.

. Servera salladen med till exempel
en frasig baguette.



MORMORS
SOMMARSALLAD

Sds

- 2 dl vispgradde

- 2 msk senap

- 2 tsk socker

- 15 tsk salt

- en nypa malit vitpeppar
- 2 msk citronsaft

Sallad

- 2 huvud grénsallat

- 1liten knippe grdslok
- 3 tomater

- Tgurka eller 2
frilandsgurkor (skalade)

- 4 hdrdkokta dgg

SALLADER

Gor sa har

1.

2
3.
4

5.
6.

7.
8.
9.

Koka aggen.

. Vispa gradden till skum.
Smaksatt och ror om. Stéll svalt for att smaken ska "ta sig”.

. Skolj sallatsbladen och slunga dem torra eller 1at rinna av
pa ren handduk. Riv bladen och placera i ett serveringsfat.

Finklipp grasloken dver salladen.
Klyfta tomaterna. Halvera och skiva gurkan.

Skala dggen och lossa vitan fran gulan. Strimla vitan fint
Over salladen.

Blanda forsiktigt ihop salladen.
Mosa &ggulan med gaffel.
Ringla salladssasen 6ver salladen.

10. Stro aggulan dver salladen och servera.

SALLADER

PIZZASALLAD

En god och billig sallad som bara

blir godare for varje dag! Enligt origi-
nalreceptet kan man hélla pa iskallt
vatten sa att det tédcker halva salladen
innan man stéller salladen i kylskap
for forvaring. Innan salladen serveras
silas vattnet bort. Eftersom olja och
vatten skar sig lakas inte dressingen
ur salladen.

- 15 vitkdlshuvud

- 1(grén) paprika

- T morot

- 1dl olja, inhemsk

- 2 msk vindger

- 1tsk nymalen svartpeppar
- 2 tsk salt eller ortsalt

Gor sa har

1. Strimla kalen fint, gérna maskinellt
eller med en osthyvel.

2. Finhacka paprikorna eller riv dem
pa rivjarnets grovsta rida.

3. Grovriv &ven moroten.

4. Vispa ihop ingredienserna till dres-
singen och hall den sedan over
salladen.

5. Blanda allt i en stor skal.

KIKARTSSALLAD MED HALLOUMI
- 400 g kikdrter, blétlagda
och kokta
- 2 msk finhackad persilja
- 2 msk finhackad koriander
- 1 msk citronsaft
- 2 msk fin olja (Camelina)
- 1 pressad vitloksklyfta
- tabasco, sambal oelek

- havssalt och nymalen
svartpeppar

- 200 g halloumi eller brédost

- 100 g ruccolasallad eller
spdd spenat

- 12 delade kérsbdrstomater

- 100 g svarta oliver

Gér sa har

1. Blanda ihop kikarter med citron-
saft, persilja och koriander, olja,
vitldk och tabasco. Salta och
peppra efter smak.

2. Stall at sidan.

3. Skér osten i portionsstorlekar enligt
smak och pensla med olja.

4. Grilla bitarna under grillslingorna i
ugnen.

5. Lagg en hog av sallad pa varje
tallrik.

6. Fordela kikartsblandningen over
salladen och garnera med tomat
och oliver.

7. Lagg sedan over osten.

8. Ringla till sist 6ver eventuella rester
av dressingen.

9. Serveras genast med varmt brod.



BROD & SEMLOR

SEMLOR

- 5dl vatten

- 50 g jast

- 15 tsk salt

- 2 dl havreflingor

- ca 10 dl semlemjol

Gér sa har

1.

2.

Los jasten i fingervarmt vatten.
Tillsatt salt, olja, havreflingor

och semlemjol — lite 4t gangen.

Degen far vara rétt [0s.

. Lat degen jasa i 30 minuter.
. Baka ut 16-20 semlor och 13t

dem jasa ytterligare 20-30
minuter pa plat.

. Pensla dem med vatten eller

mjolk och gréadda i 225 grader
10-12 minuter.

MATMUFFINS

Cirka 8 stora muffins
- 3 dl speltmjol

- 1tsk bakpulver

- 1tsk torkad timjan

- V5 tsk salt

- Vo gul 16k

- 1 kruka farsk persilja
- 1 vitlbksklyfta

- 2.dgg

- %4 dl rybsolja

- 2,5 dl riven morot

- 75 g fetaost

- 1krm svartpeppar

- 1dlriven ost

Gor sa har

1.

Blanda speltmjol, bakpulver, salt
och torkad timjan i en skal.

. Grovhacka persiljan.

. Skala I6ken och tarna fint. Fras en
stund i stekpanna med lite olja.

. Vispa agg fluffigt och tillsatt olja lite
i taget under omrorning.

. Vand ner persiljan, I6ken, vitloken.

. Smula fetaosten och tillsatt mjol-
blandningen lite i taget tills det
blir en jdmn smet. Om degen ar
valdigt tjock kan du tillsatta lite
mjolk eller vatten.

. Fordela i stora muffinsformar pa en

plat. Fordela riven ost ovanpa.

. Gradda i 175 grader i cirka 35-40
minuter.

"



SNABBLIMPA

- 4 .dl surmjolk

- 1dl sirap

- 2 tsk matsoda
- 1tsk salt

- 4 dl vetemjol

- 1/2 dl havrekli

- 2.dl ragmjol

- 1dl solrosfron

Pa limpan:
- Y5 dl solrosfrén

Gér sa har

1.

2.

12

Blanda alla torra
ingredienser.

R6r ner surmjolk och
sirap. Konsistensen
ska vara som en grot.

. Halli en smord form

och gradda i nedre
delen av ugneni
175 grader i 50-60
minuter.

. Lat brodet dra ett par

timmar innan du skar
upp det. Brodet haller
sig saftigti ett par
dagar.

BROD & SEMLOR

KORNRIESKA

- 8 rieskor
- 6 dl potatismos, gdrna

rester frdn tidigare om
det finns

- 1tsk salt

- 1dI mjolk

- 415 dI kornmjol

- 15 tsk bakpulver

Gor sa har

1.

2.

Stall ugnen pa 250

grader.

Blanda i det fardiga

potatismoset salt,

mjolk, bakpulver och
kornmjal.

. Dela degen i 8 bitar
och tryck ut varje
bit till ett cirka 2 cm
tjockt brod.

. Lédgg broden pa
bakplatspapper pa en
ugnsplat.

. Gradda i 6 minuter
tills broden kédnns
|atta och har farg.

. Servera rieskorna
varma med smor.

SCONES MED 0ST OCH

OREGANO

- 1.dl havreflingor

- 1dl spelt- eller
grahamsmjol

- 175 dl vetemjol

- 1V tsk bakpulver

- 1tsk oregano, torkad

- 2 krm salt

- 2 dl naturell fil eller
yoghurt

- 2 msk rypsolja

Topping

- 2 msk riven ost

- oregano, torkad

- vetemjol!

Gér sa har

1. Blanda torra ingredi-
enser i en skal.

2. Tillsatt fil och olja och
blanda till en deg.

3. Klicka ut smetenitva
delar pa en plat.

4. Stro 1 msk riven ost
och lite oregano pa
vardera degbiten.

5. Stro 6ver mjol och
platta ut degbitarna
till tva runda kakor.

6. Skar snitt och nagga
broden.

7. Gradda i mitten av
ugnen 15 minuter i
225 grader.

HUVUDRATTER




HUVUDRATTER

MOROTSSOPPA

- 10 stycken medelstora morotter
- 1liten gullok

- 4 msk smor eller margarin

- 3 msk vetemjol

- 11 vatten

- buljong av grénsak, héna

eller kalv

- 2 dl vispgrddde

- V5 krm cayennepeppar
- V5 krm vit peppar

- 1krm salt

- 1 msk finklippt persilja

Goér sa har

1.

Skala morotterna och skar dem i
mindre bitar. Skala |oken och skar
den i klyftor.

. Smalt smor eller margarin i en
kastrull och fras I6ken utan att
den far farg.

. L&gg mordétterna i kastrullen. Stro
over mjolet och rér om

. Hall vattnet dver mordtterna och
I6ken. Lagg i buljongen.

. Lat koka 5-7 minuter eller tills moro-
ten &r mjuk. Lyft kastrullen at sidan.

. Mixa morotterna direkt i kastrullen
med en stavmixer. Stall garna kast-
rullen i diskhon sa att soppan inte
stanker ner hela koket.

. Stall soppan tillbaka pa spisen och

Iat den sjuda ca 5 minuter.

. Hall gradden och smaka av med
kryddor. Klipp persiljan med en sak
i ett glas och stro 6ver soppan.

14

GRONSAKSBOLOGNESE

- 1 bit rotselleri

- 1 palsternacka

- 2-3 morotter

- 1liten 16k

- 1 vitloksklyfta

- V5 msk rypsolja

- V5 msk torkad basilika

- 15 krm chiliflakes

- 1 msk tomatpure

- 1 burk tomatkross

- 1dl gradde

- 1dl vatten

- 1 buljongtdrning

- svartpeppar enligt smak
Till servering: kokt pasta

o

ch riven parmesanost

Gor sa har

1.

2.
3.

Skala och riv rotsakerna grovt.

Skala och hacka I6ken.

Fras 10k, pressad vitlok, chiliflakes

och basilika i olja.

. Tillsatt riven morot, selleri, palster-
nacka och tomatpuré.

. Fras ytterligare nagra minuter.

. Tillsatt buljongtarning, tomatkross,
vatten, gradde och peppar.

Koka upp sasen och lat koka nagra
minuter (bevara lite tuggmotstand i
gronsakerna).

SKINKLADA

- 116k Gor sa har

- ' msk margarin 1. Skala Ioken och hacka den fint. Skar skinkan i sma

- 2 dl skinktérningar tarningar.

: 45 potatisar 2. Skala och tvétta potatisen och skar den i tarningar.

: iC;IQ/]g - 3. Fras |Ioken i margarin i en stekpanna, tillsatt skin-
- O g kan och potatisen. Stek allt samman en stund.

- V5 tsk salt AT " . g 9

3l 4. Hall i mjolken och sank varmen pa spisplattan. Lat

& o k?ka tills masosan blir som grot.ﬂ ' )

. finklippt persifja 5. Satt ugnen pa 200 grader. Smorj en ugnssaker

form. Hall massan i formen.

6. Vispa ihop agg, mjolk, salt och vetemjol i en skal.
Hall den 6ver massan.

7. Grédda ladan i ca 30 minuter tills potatisen &r mjuk
och aggstanningen har stelnat, prova med en sticka.

8. Klipp persiljan med en sax i ett glas och stré den
over ladan strax innan servering.

. 12
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HUVUDRATTER

RALLARSOPPA

- 400 g malet kétt av not

- 8dl vatten

- 2-3 potatisar

- liten bit kdlrot, cirka 150 g
- liten bit rotselleri, 50 g

- V2 palsternacka

- T morot (medelstor)

- 10 cm av en purjolok

- 5 kryddpepparkorn

- 1lagerblad

- 1tsk salt eller ¥z kottbuljongtdrning
- persilja

Gorsa har

1. Tvétta och skala kalrot, selleri, pal-
sternacka, morot och potatis.

2. Skolj purjoloken mellan alla blad.
Skar purjoloken i strimlor och alla
rotsaker i tdrningar, potatisen i lite
storre bitar.

3. Mat upp vattnet i en kastrull. Lagg
i salt eller %2 buljongtarning, krydd-
pepparkorn och lagerblad. Lat koka
upp under lock.

4. Hall rotsakerna i kastrullen. Smula
ner det malda kottet.

5. Lat soppan koka sakta under lock
20-30 minuter. Smaka! Behdvs det
mera salt eller peppar?

6. Klipp persiljan med sax i ett glas. Stro
oOver den innan soppan serveras.

MINIPIZZOR

- 2 dl vatten

- ¥4 bit jdst

- 2 msk olja

- V5 tsk salt

- 15 tsk socker

- cirka 4-5 dI vetemjol
- 500 g tomatkross

- valfri fyllning, t.ex. tomatskivor,
skinka, svamp

- 150 g riven ost
- oregano

Gér sa har

1. Mé&t upp vattneti en liten kastrull.
Varm upp det till fingervarmt.

2. Smula jasten i en skal. Hall pa det
fingervarma vattnet. Ror i olja salt
och socker.

3. Ror i vetemjol lite at gangen. Ror
forst med en tragaffel och knada
sedan med ena handen.

4. Knada och ténj degen en stund tills
du far en tunn och ganska seg deg.

5. Lat jasa under handduk 30-40
minuter. Satt ugnen pa 225 grader.

6. Ta upp degen pa ett mjolat bak-
bord och knada den en stund. Baka
ut den jasta degen till en langd,
dela langden i 16 delar.

7. Kavla ut varje del till en liten pizza.

8. Lagg pizzabottnen pa en plat med
bakplatspapper.

9. Tack pizzorna med den krossade
tomaten. Satt pa valfri fyllning. For-
dela ost pa alla pizzorna. Krydda
med oregano.

10. Gradda pizzorna 10—12 minuter tills

de far fin farg.

17
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HUVUDRATTER

FISKFARSBIFFAR

- 200 g gdaddfile

- 200 g forellfile

- 15 dI skorpmjol

- 175 dl gradde

- 1dgg

- 1dl finklippt grésiok
- 1tsk salt

- 1krm vitpeppar

- smor till stekning

Goér sa har

1.

Blanda gradde och skorpmjol i
en skal.

. Skar fiskfilén i bitar.

. Kor fisk, salt och peppar till en
massa i matberedare.

. Blanda fiskmassan med strobrodet
och blanda i ett &gg och den fin-
klippta grasloken.

. Forma atta biffar med vata hander.
Stek biffarna i smor i cirka 4
minuter per sida.

FISKSCHNITZEL

- 4 fiskfileer, farsk eller tinad

djupfryst fisk, t.ex. abborre
eller gés

- 15 - 1tsk salt

- 1-2 krm vitpeppar

- 3 msk vetemjol

- 1dgg

- 1dl skorpsmulor

- 1 msk smor eller margarin

- 2 msk olja

- 4 citronskivor och dillkvistar

till servering

Gor sa har

1.

Skar bort fiskbenen fran abborr-
eller gosfiléerna. Byxa filéerna och
krydda med salt och peppar.

. Lagg vetemjol pa en tallrik, knack
ett 4gg pa en annan (vispa sonder
agget med en gaffel) och skorps-
mulor pa den tredje tallriken.

. Doppa forst fisken i vetemjol,
sedan i uppvispat dgg och till sist i
skorpmjolet.

. Lagg smor eller margarin och olja i
en stekpanna. Nar margarinet eller
smoret har slutat bubbla, lagg ner
fisken.

. Sank varmen och stek 2-3 minuter
per sida.

. Servera fisken nystekt med en
citronskiva och en dillkvist.

19



HUVUDRATTER

KYCKLINGPAJ
Degen

150 g margarin
3 dl vetemjoél eller grahamsmjél
(T msk kallt vatten)

Fyllning
- cirka 300 gram grillad

kyckling (kéttet av tvd
brostbitar eller tva Idrbitar)

- 1r6d paprika

- 100 g fetaost

- 8 korsbdrstomater

- 1krm salt

- 1krm svartpeppar

- 3dl riven ost

- 3dgg

- 2 dl grddde eller graddfil
- 1dl lgttgradde

Goér sa har

1.

Mat upp ingredienserna i en skal
och arbeta hastigt ihop till en smi-
dig deg med fingertopparna. Ver-
kar degen mjdlig kan man tillsatta
litet vatten.

. Lat degen sta kallt i kylskapet ca
30 minuter innan du trycker ut den
i pajform. Forbered under tiden
pajfyliningen.

. Efter att degen statt kallt 30 minuter,
forgradda pajskalet 10-15 min 175°C.

. Halvera paprikan och ta ur karnhu-
set. Skolj paprikan. Skar den forst i
strimlor och sedan i tarningar.

. Stro lite riven ost pa pajskalet.

. Skolj tomaterna och dela dem pa
halft. Rada tomatbitarna ovanpa
pajskalet.

. Skar kycklingen i passliga bitar och

rada bitarna i pajskalet.

20

8. Hall pa de strimlade paprikorna och
smula over fetaosten.

9. Blanda agg, gradde, graddfil och
kryddor i en skal. Hall i pajskalet.

10. Gradda i 200°C ca 35 minuter.

KYCKLINGBULLAR

- 400 g kycklingfars

- 0,5 dl havrekli

- 1dI mjolk, surmjolk

- 1 vitloksklyfta

- 15 dl persilja, hackad
- V5 tsk rosmarin

- Vo tsk salt

- peppar

- smor till stekning

Gorsa har

1. Blanda kycklingfars, havrekli,
mjolk, persilja och den pressade
vitloksklyftan.

2. Salta och peppra efter smak.

. Rulla till kottbullar.

4. Stek bullarna pa medelvarme tills
de ar genomstekta eller gradda
demiugneni 225 grader 10-15
minuter.

5. Servera med kokt potatis, arter
och graddfilssas.

w
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ROSTADE ROTSAKER

- 1 palsternacka

- 2 morotter

- en bit kdlrot eller 1 rova
- 4-6 rédbetor (beroende

pd storleken)

- V5 dl rypsolja

- 2 tsk rosmarin

- 1tsk salt

- 15 tsk svartpeppar

Gér sa har

1.

2.

Satt ugnen pa 225

grader

Tvatta och skala

palsternacka, morot

och kalrot eller rova.

Skar dem i lika stora

bitar och lagg dem i

en stor ugnsform.

. Tvatta och skala rod-
betorna. Skar dem i
lika stora bitar som
de dvriga rotsakerna
och lagg dven dem i
formen.

. Hall dver olja, rosma-
rin, salt och peppar.

. Blanda om med han-
derna eller med hjalp
av tva matskedar.

. Séatt formen i ugnen
och gradda i ca 40
minuter. R6r om en
gang efter 20 minuter.
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TILLBEHOR

ROSTIPOTATIS

- 8 potatisar

- 116k

- (4 vitlbksklyftor)

- 150 g emmentalerost

- salt

- margarin eller smor till

stekning

Gor sa har

1.

Skala och strimla
potatisen. Det gar bra
med grdvsta sidan av
rivjarnet om du inte
har en matberedare.

. Riv osten pa rivjar-
nets grovsta sida.

. Finhacka 16k och
vitlok.

. Fras potatis och 16k
pa svag vdrme.

. Tillsatt salt, ost och
vitlok och ror om.

. Lat alltsammans ste-
kas en liten stund sa
att potatisen blir mjuk.
Stjalp upp den som
en kaka eller servera
direkt ur pannan.

POTATISMOS

- 6-8 potatisar, vdlj en

mjolig potatissort

- 115-2 dl mjolk
- I msk smor eller

margarin

- V2 tsk salt
- 1krm mald vitpeppar
- (1 krm muskot)

Gor sg har

1.

Tvatta och skala pota-
tisen och skar den

i mindre bitar. Satt
potatisen i kastrullen
och héll pa sa mycket
vatten att det tacker
potatisen.

. Koka potatisen 12-15
minuter eller tills den
kanns mjuk nér du
sticker i den med en
gaffel.

. Hall potatisen i ett
durkslag och lat
vattnet rinna av. Satt
sedan tillbaka pota-
tisen i kastrullen och
mosa den latt med
elvispen.

. Varm upp mjolken.
Hall lite mjolk, salt
peppar, smor (och
muskot) pa potatisen.

. Vispa moset fluffigt,
hall i mera mjolk efter
hand tills den kénns
lampligt 0s.

SASER & PALAGG

Kryddsmor sid 24




GRON ARTRORA
- 200 g frysta gréna

drter

- 1 klyfta vitlok
- V5 dl rypsolja
- V5 dl vatten

Go6r sa har

1.

2.

Mixa alla ingredienser

till en slat rora.

Servera som smoérga-

spaléagg eller som sas

till maten.

. Sasen passar bra
med stekt fisk eller
kyckling.

ORTSAS
- 1/2 burk graddfil eller

IGitt créme fraiche

- 2 msk finklippt dill,

persilja, grdslok eller
basilika

- 2 tsk citronsaft
- 1krm socker

- 1/2 krm salt

- 1/2 krm peppar

Gér sa har

1.

2.

Klipp 6rterna med en
sax i ett glas.

Blanda ihop alla
ingrediensernaien
liten skal.
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SASER OCH PALAGG

KRYDDSMOR

- 100 g rumsvarmt smor
- V5 - 1 vitloksklyfta

- 15 tsk krossad

svartpeppar eller 1 krm
finmalen svartpeppar

- 15 tsk torkad timjan

1tsk torkad basilika

Gér sa har

1.

Ta fram smoret i god
tid sa det hinner bli
mjukt.

. Lagg smoret i en skal.
Pressa i vitloken och
blanda svartpeppar,
timjan och basilika i
smoret.

. Satt det mjuka smoéret

i en liten plastpase
eller farskfolie och
forma det.

. Satt smoret i kyl-
skapet. N&r smoret
ar kallt kan du latt
skdra det i bitar eller
slantar.

VANILJSAS

- 1dgg

- 3dl mjolk

- 3 msk socker

- 2 V5 msk potatismjol
- 1tsk vaniljsocker

Gorsa har

1. Vispa ihop agget,
mjolken, sockret och
potatismjoleti en
kastrull och varm upp
under omrorning tills
sasen tjocknar. Lat ej
kokal!

2. Tillsatt vaniljsocker
och lat svalna.

EETERRATTER




BLABARSKVARG

- 2 dl grddde

- 2 dl kvarg

- V5 dl socker

- 2 msk vaniljsocker

- 3dl bldbdr

- blad av citronmeliss

Gor sa har

1. Vispa gradden och
tillsatt sockret.

2. Blanda ner kvargen
i gradden och tillsatt
till sist baren. En del
av baren krossas en
aning och kvargen far
en fin farg.

3. Dekorera med blad
av citronmeliss.

HALLONGLASS

- 2¥5 - 3 dl djupfrysta
inhemska hallon (kan
bytas till vad man vill:
Jjordgubbar, vinbdr
eller blébdr)

- 2 Y2 dl naturell yoghurt

- Vo dl florsocker

- 15 tsk vanilisocker

Gorsa har

1. Hall frysta hallon,
yoghurt och socker i
en djup skal.

2. Mixa glassen till en
jamn smet med stav-
mixer eller elvisp.

26

EFTERRATTER

3. Lagg upp glassenii

portionsskalar och
stall in i frysen ca 20
minuter for att stelna.

VISPGROT

- 11 vatten
- 12 dl mannagryn
- 3dllingon, svarta vinbdr,

biabdr eller jordgubbar

- 1% dl socker (mindre

om det dr jordgubbar
eller blabdr)

- 1tsk vaniljsocker

1 nypa salt

Gor sa har

1.

Koka upp vattenien
medelstor kastrull,
vipa i mannagrynen
med en nypa salt.

. Koka gréten pa med-
elvarme i ca 10 minu-
ter och rér om ibland
med en traslev.

. Mosa béaren med en
stavmixer. Hall bar-
moset och sockret i
groten och rér om, lat
den inte koka mera

. Lyft kastrullen fran
spisen och stang av
den. Lat gréten kallna
i ca 45 minuter.

. Hall vispgroten i en
stor skal och vispa
den posig med en
elvisp i ca 5 minuter.

APPELKRAM

- 6 inhemska dpplen

eller pdron, ca 750 g

- 3 dl dppeljuice

- 3 dl vatten

- 2—3 msk socker

- 2 tsk mald kanel
- 2 msk potatismjo!

Goér sa har

1.

Skala och karna ur

applena eller paronen
och skar dem i klyftor.

. Koka upp vatten,
socker och kanel.

. Tillsatt applena eller
paronen och koka
pa svag vdrme under
lock tills de ar mjuka

. Blanda potatismjol i
lite kallt vatten.

. Ta kastrullen fran
plattan.

. Tillsatt redningen
(potatismjol- och
vattenblandningen)
i en fin strale under
omrorning i kastrul-
len.

. Lat krémen koka upp.

. La&gg upp krédmen
i en stor eller flera
sma skalar och stro
lite socker pa ytan.
Servera den ljummen
eller kall med t.ex.
mjolk.

APPELCHIPS

- 4 inhemska dpplen
(eller pdron)

Goér sa har

1. Satt ugnen pa 100
grader.

2. Skolj @pplena och ta
ur karnhusen. Skar
ut millimetertunna
appelringar.

3. Lagg de tunna

skivorna pa 3-4 ugns-
platar. S&tt in platarna
i ugnen och at
skivorna torka cirka 4
timmar.

. Du kan bra ha flera

platar samtidigt i
ugnen, bara du byter
plats pa dem ibland.

5. Utnyttja ugnens efter-

varme, dvs. nar du
stangt av ugnen later
du skivorna vara kvar
i ugnen medan den
svalnar. Lamna luckan
pa glant.




SOTA
2 BAKV}ZRIQ

Muffins med morot och apple
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SOTA BAKVERK

MUFFINS MED MOROT OCH APPLE

- 2dgg

- 1% dl rdsocker

- 1dpple

- T morot

- 2 dl matyoghurt

- 3 msk rapsolja

- 4 dl vetemjol, varav en del kan
utbytas mot fullkorn eller spelt

- 2 tsk bakpulver

- 1tsk kanel

- V5 tsk salt

Gorsa hir

1. Satt ugnen pa 225°C.

. Vispa dgg och rasocker posigt.

. Kérna ur och hacka applet.

. Skala och riv moroten fint.

. Tillsatt apple, morot, yoghurt och
smor- och rapsolja i aggbland-
ningen.

6. Ror ihop de torra ingredienserna och

blanda ner det i smeten.

7. Fordela smeten i en smord muff-

insplat eller i stora pappersformar.

8. Gradda i mitten av ugnen 15-17

min. Muffinsen &r goda med lite
smor pa.

o b~ WN

Tips! Vill du ha lite grovre muffins,
blanda i lite kruskakli och krossat lin-
fro, ca 1/2 dl. Istallet for kanel kan du
ta malen kardemumma.

c

HOKLADKAKA MED ZUCCHINI

- 2 dl speltmjol

- 1dl drtmjol

- 1dl hasselnétsmjol eller mandelmjol
- 175 dl socker

- 100 g mérk choklad

- 15 dl kakaopulver

- 2 tsk bakpulver

- 1tsk vaniljsocker

- 100 g smdlt smor (anvdnd margarin

for vegansk kaka)

- Yo dlolja
- 32 dl mjolk (vaxt eller vanlig)
- 3 dl finriven zucchini

Glasyr

- 100 g mérk choklad

- 2 msk olja

Gorsa har

1. Skér chokladen i sma bitar.

2. Blanda alla torra ingredienseri en
skal.

3. Ror ner zucchini, olja, det smalta
smoret och mjolken.

4. Hall i en smord form (24 cm i dia-
metern).

5. Gradda i 175 grader i nedre delen
av ugnen i cirka 30 minuter.

6. Lat kakan svalna.

7. Smalt chokladen till glasyren forsik-
tigt dver vattenbad. Blanda i oljan.

8. Bred over kakan.

9. Lat kakan sta i kylskap ett par tim-

mar eller till nasta dag.
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MARANGAPPLEN

- 4—6 dpplen
- 1-2 dl socker
- 4 dl vatten

Maréng

- 2 dggvitor

- 4 msk socker
- mandelspdn

Gorsa b

w N -

kala applena och ta ut karnhusen.

. Koka applena mjuka i'*sockret och vattnet.
. Lat dem sedan kallna. Ladgg de val avrunna dpplena pa

ett djupt, smort, ugnssakert fat.

. Vispa aggvitorna till hart skum och vispa avslutningsvis

ner sockret.

. Tack applena med marang och stro dver flagad mandel.
. Gradda dem hogst uppe i ugnen i 200 grader tills mar-

angen ar torr och ljusbrun i fargen.

AKTA POTATISRINGAR

- 100 g margarin

- 2V5 dl finriven, kokt, kall
potatis

- 215 dl vetemjol

- 15 tsk bakpulver

- pdrisocker

Gor sa hér

1. Riv den kokta potati-
sen pa ett rivjarn

2. R6r margarinet mjukt.
Blanda i de ovriga
ingredienserna och
ror samman till en
deg 3. Rulla degen
till en langd och dela
deni 30 lika stora
delar. Rulla ut delarna
till en langd och
forma till ringar.

3. Lagg pérlsocker pa
ett fat och tryck ena
sidan av ringen sa att
parlsockret fastnar.

4. Ldgg dem pa en plat
med bakplatspapper,
gradda i 200 grader, i
15-20 minuter.

SOTA BAKVERK

CHOKLADKEX
- 100 g rumsvarmt smor
- 1dl farinsocker

- 1dgg
- 1dl hackade

hasselndtter

- 1.dl artmjol
- 1dl havregryn (anvénd

t.ex. Puuppola
Aitokaura for
glutenintoleranta)

- 1tsk vaniljsocker
- 15 tsk bakpulver
- 50 g mork choklad

(minst 70 % kakaohalt)

Gor sa har
. Skar chokladen i

bitar.

2. Vispa socker och det

mjuka smoret.
. Tillsatt agget under
omrdérning.

4. Blanda de torra ingre-

dienserna i en annan
skal.

5. Ror ner mjolbland-

ningen i smor och
sockersmeten.

6. Klicka ut 12 kex pa en

plat och platta ut dem
lite. Kexen brer ut sig
under graddningen.

. Gradda i 175 grader i
cirka 10 minuter. Lat
svalna innan kexen
ats.

SMULPAJ MED APPLE

- 2 dl vetemjol
- 2 msk socker

- 15 dl havregryn eller
havrekli

- 100 g margarin eller
smor

- 5—6 inhemska dpplen

Gorsa har

1. Sé&tt ugnen pa 200
grader. Smorj en paj-
form eller ugnsform
med lite margarin
eller smor.

2. Blanda mjol, socker
och havregryn eller
havreklii en skal.

3. Arbeta in matfettet
med en gaffel eller
med fingertopparna
till en smulig massa.

4. Skala och karna ur
applena. Dela dem
och skar dem sedan i
skivor.

5. Lagg appelskivornai
den smorda formen.
Stro dver smuldegen.

6. Gradda pajen mitt i
ugnen cirka 25 minu-
ter. Servera pajen
ljummen med glass,
gradde, vaniljyoghurt
eller vaniljsas.
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ROD STARTDRYCK

- 1-2 glas

- 2 dl jordgubbar, hallon
eller roda vinbdar

- 2 msk citronsaft

- 1% dl utspddd rod saft
(vinbdr, hallon, jordgubbe)

- 2 msk flytande honung

- 1/2 dI havrekli eller vetekli

- 5 dl solrosfron

- 2 tsk vaniljsocker

Gor sa har

1. Mat upp alla ingredien-
ser i en skal eller mixer.

2. Mixa till en slat bland-
ning. Har du ingen
mixer kan du anvanda
stavmixer.

3. Hall upp drycken och
servera genast.

DRYCKER

DRYCKER

JORDGUBBSSAFT

Ger cirka 1 liter saftkoncentrat

- 2 I morka saftrika jordgubbar/ca 1 kg
- 3 dl vatten

- 5 dl socker/400-500 g

Gorsa har

1. Skolj och rensa baren.

2. Hall vattnet i en stor kastrull.

3. Koka upp vattnet och lagg i baren.
Koka pa svag vdarme med locket pa
glant.

4. R6r om och tryck baren mot kanten
sa att de krossas och saftar sig,
sjud cirka 10 minuter.

5. Hall barmassan i en sil som ligger
pa en ren kastrull och 1t sjalvrinna
Y2—1timme.

6. Lagg kastrullen tillbaka pa spisen,
koka upp saften och tillsatt sockret
under omrorning. Koka tills sockret
har 16st upp sig, cirka 5 minuter.

7. Ta kastrullen fran vdrmen och 1at
den vila cirka 5 minuter tills en
skumhinna har lagt sig pa ytan.
Skumma val.

8. Hall upp i varma rengjorda flaskor.
Fyll saften a&nda upp och slut flas-
kan med rengjord kork.

RASAFT AV LINGON

- 2 ¥l lingon

- Vo | vatten

- 15 kg socker

- 12 V2 g vinsyra eller citronsyra

Gor sa har

1. Krossa och blanda lingonen med
den uppldsta vin- eller citronsyran
och vattnet.

2. Massan far sta tva till tre dagar.

3. Sila och tillsatt sockret. Ror tills
sockret har smultit.

4. Sla pa val rengjorda buteljer och
korka.

SAFTSOPPA

- 15 dl saft av till exempel vinbdr,
Jjordgubbar eller havtorn

- 2 dl vatten

- 15 msk potatismjol

Gorsa har

1. Méat upp saft, vatten och potatis-
mjol i en kastrull.

2. Lat saftsoppan koka upp, vispa
ordentligt. Sa fort saftsoppan kokar
och en bubbla syns, ta bort kastrul-
len fran plattan.

3. Hall upp i en skal eller direkt i glas.
Det kan behovas mera potatismjol
om saften ar mycket sur.
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DUKA OCH DEKORERA

DUKNING

Dukningen &r en del av maltiden.
Genom att duka fint kan man skapa
en god stamning bade under en var-
dagsmaltid och under en festmaltid.
N&r man dukar bordet hemma racker
det riktigt bra med en snygg vardags-
dukning. Nar man ordnar en fest kan
man satsa lite mera pa dukningen och
oOverraska gasterna. Ifall festen har
ett tema kan man planera bade duk-
ningen och menyn kring temat.

Gorsa har

1. Borja med att témma bordet fran
allting onddigt

2. Fundera ifall du vill lgga en bord-
duk eller tabletter under tallrikarna.

3. Lagg ut tallrikarna; djup tallrik for
soppa, flat tallrik for annan mat.
Behovs det en skild tallrik for brod?

4. Gaffeln kommer pa vanstra sidan av
tallriken, pa den hogra sidan kom-
mer kniven och ifall man ater soppa
placeras skeden pa tallrikens hogra
sida. Kom ihag att piggarna pa
gaffeln skall visa uppat och knivens
vassa sida skall visa mot tallriken.

5. Ovanfor tallriken placerar du
dricksglaset.

6. Servettens plats kan valjas fritt.
Den kan placeras pa tallriken,
bredvid tallriken eller i glaset. Ifall
du vill kan du vika servetten forst
pa ett vackert satt.

7. En vattenkanna kan ocksa hamtas
till bordet.

8. Sedan kan du borja dekorera! Ett
dekorerat bord ger feststamning,
och ser bra ut ifall det tas nagra
bilder fran maltiden.

DEKORATIONER

Till att dekorera bordet passar till
exempel ljus och blommor, sjélvgjorda
dekorationer (se pysselkapitlet!), pla-
ceringskort och menyer. | naturen kan
man ocksa fynda manga olika féremal
och material som kan anvandas i en
personlig dukning. Om man tar in
kvistar och olika hostran lonar det sig
att kolla att ingen av middagsgéasterna
har nagra allergier som hindrar detta.

Var
Bjorkkvistar, videkvistar, varblommor,
kvistar fran appeltrad, tvattade stenar

Sommar

Vilda blommor, hostrdn, stenar, blad,
kvistar och grésstran, stora blad, t.ex.
rabarberblad passar som tallriksun-
derlag, blomkransar

Host

Olika sadeslag, ronnbér, nypon, vass,
stenar, hostblad, kvistar, mossa, lav,
gronsaker och frukter

Vinter

Kvistar av barrtrad, kransar, kottar,
dekorationer som man torkat pa som-
maren, bjorkkvistar eller blomningar
av hundkdx som man sprejat med
exempelvis silverfarg. Flingsalt kan
anvandas som dekorativa iskristaller.
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MATEMATIKSPEL

Du behéver:

- tvd lika stora bitar
kartong

- en bild som técker
kartongen, tex. frdn en
tidning

- papperslim

- tusch eller penna

Gorsa har

1. Rita ett rutnat pa den
ena kartongen. Skriv
multiplikationer i
rutorna, t.ex. 5 x 4.

2. Limma bilden som
du valt pa den andra
kartongen. Rita ett
likadant rutnat pa
andra sidan av kar-
tongen. Skriv svaren
pa multiplikationerna
i dessa rutor pa det
sattet, att bilden blir
hel da det ratta svaret
kommer pa ratt ruta.

3. Klipp ut rutorna med
de ratta svaren. Nu
kan du borja spela
och testa dina mate-
matikkunskaper!

Matematikspel

PYSSEL

MINNESSPEL

Du behéver:

- korkar fran tomma
flaskor, mj6lkartonger,
saftkartonger, m.m.

- tygbitar, kartong,
naturmaterial, knappar

- lim

Gér sa har

1. Limma olika mate-
rial pa insidan av
korkarna, sa att tva
korkar alltid ser lika ut
inifran. Du kan limma
nastan vad som helst
in i korkarna, t.ex.
tygbitar, fargrann
kartong eller natur-
material.

2. Vand korkarna upp-
och-ner och anvand
minnespelet med att
titta under korkarna,
eller endast prova dig
fram med fingrarna.

BRADSPEL

Du behover:

- en stor kartongbit som
spelunderlag

- pennor eller tuschar

- spelknappar, t.ex.
korkar eller kapsyler
- en eller flera tarningar

Gér sa har

1. Hitta pa ditt egna
bredspel! Vad kunde
spelet handla om?
Skriv dina egna regler
for spelet.

2. Rita spelet pa under-
laget, du kan ocksa
limma tygbitar eller
kartongbitar pa spel-
underlaget.

3. Fundera vad du
kunde anvanda som
spelknappar till ditt
spel.

4. Borja spelal
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PYSSEL

1.

Klipp ut roliga for-
mer, t.ex. djur eller
blommor av fargat
papper. Gor de sma
bilderna fardiga med
fargpennor.

1. Borja med att dra
strumpan pa din hand
och planera hur du
vill att din handdocka
skall se ut.

2. Sy manen av trad

AcGKoPP
Du behéver Gor s& hir KLADNYPOR SOM HANDDOCKA TIDNINGSHALLARE
- kartongen frén en 1. Klipp en ca 3 ¢cm I&ng bit av wc-pappers- PLACERINGSKORT Du behéver: Du behéver:
V\_/'C‘POPPefoU//e rullen. Limma pa farggranna papper eller Du behéver - en gammal strumpa - kartongldda for
Lo roliga bilder fran tidningar. - Kléidnypor av trd eller socka frukostflingor
A k;rtirn ri%/;kglz%iagr 2. Klipp ut dekorationer fran kartong, t.ex. - férgat papper - trdd f6r manen, gdrna - féirgat papper, t.ex.
: f'ddrarge//er andrag kan du géra en blomma eller en kyckling . sax ull eller bomull en gammal plansch,
é Coram som du limmar pa sidan av dggkoppen. - lim » stoppnal presentpapper eller
ekorationer ) i - knappar, filttyg eller tidningspapper
. lim, tusch och en sax 3. Dekorera koppen med fjadrar, silkespap- - fdrgpennor eller ptirlor w5 Sgonen - im
per eller andra dekorationer. tuschar i . sax
5rs3 h
Gor sa har Gorsa hir Gorsa hir

. Klipp bort den

Oversta sidan av
kartongladan. Klipp
sedan ladan snett
uppifran ner, sa att
nedre kanten anda

2. Limma bilderna pa .
kladnypor och sEriv med hja;lp aven b!!r hel. .
namnet pa personen stoppnal. 2. Tacl.< hela Ia:dan med
vars p|aceringskort 3. Du kan ocksa forma att limma pa en trev-
det &r. Det &r roligt 6ron at din handocka lig gammal plansch
~ ifall bilden passar till med att snurra tunt eller annat fargrant
= personen i friga pa tradd runt en bit av papper.
(ﬂ( \\\\ ndgot satt. strumpan pa bada 3. Klipp dekorafcioner,
a8 3. Kladnypan kan man sidor av huvudet av som du kan limma

fasta pa t.ex. bestick,
glaskanten eller tall-
riken dd man dukar
bordet.

handockan. Du kan
ocksa klippa ut 6ron
av filttyg och limma
fast dem.

4. Limma pa égon av
filttyg eller sy fast
knappar eller parlor
for ogon.

5. Dekorera till slut din
handocka, sa den
blir precis som du vill
ha. Kanske kan den
fa vingar eller en réd
tunga? Hitta pa sjalv!

pa ladan, fran t.ex.
veckotidningar,
farggranna tygbitar,
gamla kalendrar eller
limma pa klistermar-
ken.

4. Du kan annu skriva

en etikett pa ladan,
dar du kan skriva
"viktiga papper”
eller "mina favorittid-
ningar”. Tidningshal-
laren &r fardig!

39



R

L7
BURK FOR PENNOR OCH SM

Du behéver:
- fyra mjolk- eller

saftkartonger

- tunt rep, snore
eller liknande

- hdlstans :

- kartong

- thckfarg

- pensel A

- sax :

PYSSEL

BOKBINDNING

Du behéver:
- pappersark, ungefdr storlek A4

(t.ex. rutpapper, papper med linjer,
kopieringspapper eller fGrggrant
papper)

- fdrggrant eller fint papper for fram

och bakpdrmen (du kan t.ex. rita eller
mdla en vacker bild pd pédrmen)

- en stor och vass stoppndl
- trdd att sy med (t.ex. fiskelina eller

ylletrad)

- (pdrlor till dekoration)

Goér sa hir

1.

Vik dina pappersark vagratt pa
halft.

2. Lagg alla ark inom varandra, sa

att de 6ppnas at samma hall. Lagg
parmpappret ytterst.

3. Gor hal pa pappren med stopp-

nalen s3, att ndlen gar genom alla
pappersark, ocksa parmen. Du
kan gora sa manga hal du vill, men
de &r bast ifall halen &r ett ojamnt
antal, t.ex. 3,5,7 eller 9.

4. Sy héftet med att anvdnda halen

som gjorts fardigt med nalen. Bérja
med att sy utifran inat. Tryck nalen
in och ut genom halet bredvid. Sy
forst till ena endan, och sedan till-
baka, med att anvdnda samma hal.

5. Sy trddénderna ordentligt. Haftet &r

nu klart! Du kan dekorera andorna
av traden med att trd pa pérlor eller
knappar.

POTATISTRYCK

Du behéver:

- potatis

- vass kniv

- tygkasse, dynvar, kbkshandduk eller
ndgot annat tyg du vill trycka pd

- tidningspapper

- tygfdrg

- en pensel for att sprida fdrgen

Gor sa har

1. Skér en potatis mitt itu och skar ut
onskvard form, sa att den dnskade
formen blir utstdende fran resten
av potatisen. En stjarna, ett hjarta,
bokstaver, blomma, blad eller annat
som du hittar pa.

2. Satt tidningspapper under det
tyg du har ténkt trycka pa. Ifall du
gor tryck pa en tygkasse eller ett
dynvar ska du komma ihag att satta
papper in mellan fram och baksi-
dan, sa att fargen inte gar igenom.

3. Pensla farg pa potatisen och gor de
onskade trycken pa ditt tyg. Kom
ihag att trycka ordentligt.

4. Du kan fardigstélla din bild med att
annu mala de sista detaljerna med
pensel.

5. Lat fargen torka ordentligt. Kom
ihag att stryka tyget, innan du tar
det i bruk, med bakplatspapper
mellan strykjarnet och bilden.
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FONSTERBILD

Du behéver:

- fdrgad kartong
- Silkespapper

- penna

- papperslim

- sax

Gér sa har

1.

Planera en enkel figur
som du kan klippa ut
fran kartongen, t.ex.
stjarnor eller en sol.
Rita bilden och mark
ut de delarna du téan-
ker klippa ut.

. Klipp ut bilden sa att
endast konturerna blir
kvar.

. Valj vilken fargs sil-
kespapper du vill fylla
bilden med. Klipp
ut passliga bitar av
silkespapperet.

. Limma silkespap-
persbitarna forsiktigt
pa ramen. Bilden blir
extra fin da man sat-
ter den mot fonstret
och ljuset kommer
igenom silkespapp-
ret.
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PYSSEL

PAPPERSFJARILAR

Du behéver

- veckotidningar eller
farggrant papper

- tunn metalltrad

- entyngd, tex. en lite
storre pdrla

- sax

- tunn trdd, t.ex. fiskelina

Gor sa har

1. Klipp ut tva bitar av
tidningspapper, t.ex.
10x10 cm och 15x15
cm.

2. Vik bada bitarna med

tata vikningar, ca 5 cm,

sa att du borjar fran
ena hornet. Dessa blir
fjarilens vingar.

3. Klipp enca10 cm
lang bit av metalltra-
den och tra tyngden
pa mitten av traden.

4. Bind ihop de vikta
pappersbitarna med
metalltraden, sa att
tyngden blir pa undre
sidan av fjarilen. Den
storre pappersbiten
blir fjarilens 6vre

vingar och den mindre

fjarilens nedre vingar.
5. Boj resten av metall-
traden till fjarilens
antenner. Med den
tunna traden kan du
hanga upp dina fjari-
lar som dekorationer.

PAPPERSKEDJOR

Du behéver

- flera pappersark i olika
farger

- sax

- papperslim

Gorsa har

1. Klipp manga sma
remsor av pappren,
cirka 2 x 12 cm stora.

2. Limma en remsa till
en ring, och fortsatt
limma till ringar sa
att det bildas en lang
kedja.

3. Nar du gjort flera ked-

jor med glada farger,
kan du till exempel
dekorera ditt rum
med dem. Hang ked-
jorna i taklampan och
fast deras andar pa

olika stallen i rummet.

Papperskedjorna
ar ocksa en rolig
dekoration till fester!

ENKEL BLOMMA

Du behéver

- kartongen frdn en wc-
pappersrulle

- trad

- stoppndl

- mdlférg

Goér sa har

1.

2.

Klipp ut cirka 1 cm tjocka bitar av kartongrullen.

Klipp ut en passlig bit trad och tra pa nalen. Tra
ihop ringarna med hjélp av stoppnalen.

. Spann ihop kartongrullsbitarna till en blomform

med att géra en spand knut pa traden.

. Mala blomman i glada farger.
. Tra ett upphangningssnore i ett av kronbladen av

blomman.
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LEKAR OCH SPEL

UTELEKAR
ELEFANTLEKEN

Alla deltagare stéller sig i en ring
med en person i mitten. Den pa
mitten ar elefantskotare.
Elefantskotaren snurrar runt och
pekar sedan klart och tydligt pa
en deltagare och sager elefant.
Den som blir pekad ska sa snabbt
som mojligt gora en elefantsnabel
med sina armar. Personerna som
star pa varsin sida av snabeln ska
forma stora elefantoron av sina
armar at personen pa mitten. Alla
tre skall gora hoga elefantljud.
Den som gor ett fel faller ut. Vill
man inte falla ut ndgon kan man
lata den som gor fel bli djursko-
tare istallet.

Efter att man lekt en stund kan
man borja hitta pa flera djur. Till
exempel hund, apa och pingvin.
Brodrost, elvisp och palmtrad
fungerar ocksa, fast de inte ar
djur. Fundera sjalv hur de olika
sakerna kan spelas ut!

EVIGHETSBOLL

Mark ut ett omrade. Inom detta
staller sig alla spelare. Det finns
inga lag.

En boérjar med bollen. Man ska
forsoka branna andra men und-
vika bollen sjalv. Brand blir man
da man traffas direkt av bollen,
inte om den studsar pa en via
marken eller ndgon annan. Om
man blir brand maste man veta
vem man blivit brand av.

Nar man blivit brénd gar man och
véntar utanfér omradet, tills den
man brénts av blir brand. Da ska
man ga ut pa planen igen och
fortsatta spela.

Spelet slutar aldrig, om inte en
person lyckas branna alla andra
spelare.

NATA

En person ar bliven. Den personen
ska forsoka fa fast alla andra. Det
ar bra att ha ett avgransat omrade
som man maste hallas inom.
Olika versioner av nata:

vanlig: nér den som ar bliven ror
nagon annan &r den personen
bliven.

X-nata: nar den som ar bliven ror
nagon annan ska den personen
stélla sig med armar och ben
utstrackta som ett X. Man blir
raddad nar nagon annan kryper
mellan ens ben.

Masknata: i borjan &r bara en bli-
ven. Nar den rér nagon annan ska
de tva ta varandra i hand och for-
sOka fa tag i de andra. N&ar kedjan
blir langre &n tva personer &r det
bara personerna i dndan pa kedjan
som kan ta fast de som ar kvar.

NORSK GOMME

En person gar och gémmer sig.
Under tiden ska alla andra rakna
till hundra.

Nar de ar fardiga ska alla borja
leta efter personen som gomt sig.
Ingen sager nagot.
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LEKAR OCH SPEL

Om man hittar den som gomt

sig ska man tyst ga och sétta sig
bredvid den. Leken &r slut da alla
sitter bredvid den gémda.

Den som sist kommit till gomstal-
let ar den som far gémma sig i
ndsta omgang.

SPEGEL

46

En person &r bliven. Den star med
ryggen mot de andra en bit ifran
dem. De som inte ar blivna staller
upp sig pa en linje.

Nar den blivna vdnder bort sig
ska de andra ta sig framat mot
den blivna.

Om den blivna ser nagon rora

sig ska den sdga den personens,
eller de personernas namn och
da maste de ga tillbaka till start-
strecket. Nar ndgon kommit d4nda
fram till den blivha ska man rora
den blivnas rygg.

Sedan kan man antingen gora sa
att den som ror den blivnas rygg
ar den ndsta blivna, eller sa att
den blivna jagar alla som &r ute pa
"plan” och den som den blivna far
fast ar da bliven i ndsta omgang.
Vad &r klockan Farbror Varg?

En deltagare utses till Farbror Varg.
Den personen staller sig i mitten
av ett dverenskommet omrade. De
andra deltagarna stéller sig pa en
linje i omradets ena énde.

De borjar leken med att ropa:
"Vad ar klockan Farbror Varg?”
Farbror Varg kan svara "fem”
(eller ndgot annat klockslag) och
da far alla deltagarna ga fem

steg framat. Han kan ocksa ropa
"matdags” och da ska alla forsoka
springa over till andra sidan omra-
det utan att bli fasttagna.

Den som fangas av Farbror Varg
blir vargens hjalpare och forsoker
fanga resten i nasta varv.

Det ar alltid Farbror Varg som
ropar klockslag eller "matdags”.
Farbror Varg far ropa hur manga
klockslag som hen vill fore hen
ropar "matdags”.

INNELEKAR

NAR JAG AKER PARESA...

Deltagarna sitter i en ring. En per-
son borjar med att sdga "nar jag
aker pa resa tar jag med mig...” och
sa en sak som den tar med sig.
Foljande person upprepar frasen
"nér jag dker pa resa tar jag med
mig...” och sa saken foregaende
person sa plus en egen sak.

Sa gar leken vidare tills ndgon
inte kan komma ihag hela kedjan
med saker.

LEVANDE CHARADER

Borja med att dela upp eritva
eller flera lag. Satt er lagvis en
stund och skriv lappar med for-
slag pa vad era motstandare ska
forsoka illustrera for varandra.
Det kan vara enkla budskap typ
“Jultomten fastnar i skorstenen”
eller enklare varianten ar att
endast ha ett ord som nagon

LEKAR OCH SPEL

skall forestalla, t.ex. spion,
isbjorn.

Sedan lagger lagen lapparnai en
burk och byter burk med varan-
dra. Forsta man drar en lapp, laser
budskapet och borjar forsoka
forestalla, illustrera budskapet at
sina lagkamrater. Inga ord! Bara
rorelser, gester, miner etc.

Forsok dela upp budskapet i flera
delar och illustrera en del i taget.
Det ger lagkamraterna en battre
chans att s& smaningom greppa
helheten. Personen har fyra minu-
ter pa sig att fa sina lagkamrater
att gissa ratt.

Personen “pa scenen” far natur-
ligtvis ge positiva tecken néar lag-
kamraterna efterhand kommer in
pa ratt spar. Nar lagen gissat ratt
fortsatter det andra laget.

Den som gissat ratt pa meningen
eller ordet far vara den nasta som
”star pa scen”.

Det laget som gissar ratt flest
budskap vinner spelet.

GOMMA NYCKEL

En person &r letaren och gar ut
ur rummet efter att ha sett hur
nyckeln eller foremalet ser ut. De
andra deltagarna kommer tyst
Overens om var de gommer nyck-
eln. Stallet ska vara lite knepigt
men atkomligt.

Sedan kommer letaren tillbaka
och borjar soka efter nyckeln.
Sokaren far veta pa vilken hojd
nyckeln finns genom att fraga
"fagel, fisk eller mittemellan?”.

De andra hjalper till genom

att sdga "varmare” nar letaren
kommer narmare gomstallet och
kallare nér den &r langre ifran det.
Nar letaren hittar nyckeln utses en
ny letare som sedan gar ut.

BURR

Lagg fram nagra russin pa en
bricka. Ju fler russin desto sva-
rare blir det.

En person gar ut ur rummet,
medan de andra valjer ut ett rus-
sin. Det russinet ar "burr”.

N&r personen som gatt ut kommer
tillbaka ska hen gissa vilket russin
som &r burr genom att peka pa
olika russin. De andra sager fel
tills personen gissar ratt och da
ropar alla "BURR!”

GRYMTRUNDAN

Alla deltagare satter sig i en ring.
Den person som startar och avslu-
tar rundan startar och stoppar
ocksa tidtagaruret.

Malet &r att fa runt en impuls sa
snabbt som mojligt runt ringen.
Om det finns fa deltagare kan man
lata impulsen ga runt flera varv.
Impulsen ar en grymtning. Ju dju-
pare desto battre. Alla deltagare
maste grymta. Ju mera ni dvar,
desto béttre tid kommer ni att fa i
er grymtrunda. F6rsok sla ert eget
rekord!

47



LAGERHAFTE 2018 LAGERHAFTE 2018

MINA EGNA ANTECKNINGAR

48 49



LAGERHAFTE 2018 LAGERHAFTE 2018

MINA EGNA ANTECKNINGAR
..................................................................................................................... KALLOR
..................................................................................................................... Ekoaskartelua |apsille. 2008‘ Emma Harriet Strandvik' Finlands Svenska
..................................................................................................................... Hardy, Kustannus Makela Oy. Marthaférbunds M-klubbar rf.

Entten, tentten! Rakkaimmat piha- ja Oiva — Paakaupunkiseudun kierratys-
..................................................................................................................... SISé|eikit. 20’|O’ Mlka chkstrom & keskuksen askartelulehti 1/2010‘ Tlll_
..................................................................................................................... MerVi Lindman' WSOY ganglig: httpS://WWW'kierratySkeSkus.

Hippa! 49 sis&- ja ulkoleikkia. 2000, fiffiles/3513/Oiva_web_2010.pdf
..................................................................................................................... PlJa Llndenbaum’ WSOY Oiva _ askarteluopas‘ T|||gang||g
..................................................................................................................... Inhemsk mat fran jord till bord. 2017. https://www. kierratyskeskus.fi/askar-

Svenska lantbruksproducenternas teluopas
..................................................................................................................... centralforbund SLC rf och Ungmar’[ha Pahitt Varje dag — 365 spénnande

rf. Tillganglig: https:/www.inhemsk- lekar, pyssel, trolleri, experimen. 1997,
..................................................................................................................... mat fi/sv/start/ Son Tyberg, BonnierCarlsen.
..................................................................................................................... Kalaspyssel. Karin Lindroos. Till- Scoutwiki. Tillganglig: http:/

ganglig: http://eftis.fi/material/pys- fi.scoutwiki.org
..................................................................................................................... sel_o. lekar/ Smartha tips. 2009, Finlands svenska
..................................................................................................................... Kok Bok for alla. 2005, Finlands Marthaférbund r.f.

svenska Marthaforbund rf. Ruokatieto. Tillganglig: http://www.
..................................................................................................................... Lekarkivet. Tilginglig: http:/www, rUokatieto fi/ruokakasvatus/hyva-tava-
..................................................................................................................... lekarkivet.se/ ton-ruoka-ja-tapakulttuuri/ruokatavat/

Marthaférbundets receptbank. Till- kattaminen
..................................................................................................................... ganglig: http:/martha fi/svenska/start/ Tack for maten! — projektet. Sofia
..................................................................................................................... recept/ Grynngards & Ann-Louise Ahrenberg,

Miljsnarer i kdket. 2004, Mia Skog & Finlands svenska Marthaférbund r.f.
50 51



uneMorbho

Ungmartha r.f. 2018
Medelhavsgatan 14, 00220 Helsingfors
!  Tfn 044 280 6813 | ung.martha.fi | ung@martha.fi

SAMMANSTALLNING AV MATERIAL Kaisa Nordlund
FOTO Karin Lindroos
GRAFISK FORMGIVNING Magnus Lindstrém
TRYCK WhyPrint, 2018



