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Foliemix/Arabiske netter

Poteter, gulratter og kjott skjeeres i smastykker og legges i en smurt
dobbel firkant av folie. Hell litt vann over, og tilsett krydder etter
behag. Et tettsluttende folielokk legges pa og innholdet dampkokes.
Nar den siste rest av vann er vekk, legges noen skiver smor mellom
det ovrige. Det er ferdig etter ca 10 - 15 min i glorne.

Pyt i panne - uten panne

Kjottdeig, lok, et par poteter og ett egg. Loken finhakkes og potetene
skjeeres i sma terninger. Pakk i flate posjonspakker med folie og stek
det i glarne. Serveres med speilegg over. Folien ma smares inn med
margarin.

Resting av kjoH pa sten

Ta to store, flate steiner og gjor dem rene. Legg den ene oppa den
andre med noen sma steiner mellom slik at det blir et trangt mellom-
rom. Fyr opp omkring dem. Skjeer kjott i fingertykke skiver pa tvers av
muskelfibrene. Bank biffene lett og form dem sammen. Salt, lok og
pepper etter behag. Nar steinene er hete, fa bort glorne og legg biffene
mellom steinene. Steketid ca 10 - 15 min.

Kisttkaker i Lok

En stor lok skjaeres over pa midten og hules ut slik at bare de to
ytterste ringene blir igjen. | hulrommet legger du kjettdeig. Loken
smgres inn med margarin og pakkes i folie. Stekes i ca 15 minutter, alt
etter storrelsen pa loken.
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Polse i slabrok

Lag forst deig til pinnebrad (se egen oppskrift under pkt. 5), stikk s en
tynn barkekvist og oppvarmet pinne av lauvtre gjennom en grillpolse.
Tvinn sd deigen rundt pelsen og sa stekes det hele over glarne til bro-
det er lysebrunt.

Polsebitd

En rokt polse snittes pa langs. En strimmel med ost puttes i snittet.
Utenom vikles en tynn skive bacon. Pakk i dobbel folie og rist i glorne.

Fylt polse

Kjettpalse, lok, ost, gulratter, rester av poteter, osv. Finhakk alt som
skal fylles i og bland det sammen. Snitt langs polsen, og legg fyllet i
sprekken. Pakk det sd inn i folie med en klatt smor og stek i glarne ca
10 min.

Polse pd ribbe

4 skiver polse, 4 skiver flesk, lok, 4 potetskiver og 4 tomatskiver. Tre
alle skivene annenhver gang pa spiddet. Steketid ca 10 min.

Polse i svpp

Rull en vanlig grillpelse inn i to skiver bacon og stikk det hele pa en
pinne. Stekes til baconskivene er sprg, spises med brad eller bakt
potet.
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Fisk pa spidd

Rens fisken godt, men la hodet sitte pa kroppen. Bind fisken fast til en
pinne som stikkes loddrett ned i glerne med hodet ned. Det hele pas-
ser seg selv. Nar hodet er forkullet er fisken ferdig til servering. Abbor

er spesielt egnet.

Mellisk i {olie

Denne retten egner seg best for fet fisk, f.eks. makrell. Fisken rund-
renses, vaskes og smares med smeor utenpa, saltes og pepres. Pakkes i
dobbelt folie og legges i en grop under glorne. Ferdig etter ca '/> time.

Fisk stekt i papir

Fisken renses og gnis inn med salt. | buken kan det gjerne has litt
gront, eller en klatt smor. Den pakkes sd inn i et papir som er fuktet.
Hvert papirlag pakkes sa tett og godt om fisken som mulig og brettes
omsorgsfullt inn i endene. Det hele ma bli sd tett som bare rad for det
graves ned i glorne. Nar den er ferdigstekt, vil du muligens oppdage at
fisken er skinnfri, skinnet henger igjen pa papiret. Ferdig etter ca 15
min.

Grillstekt fisk

Rens fisken og anbring den pa en rist som du lager av friske bjarke-
greiner. Fisken gnis med litt salt og margarin og stekes over glorne.
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Speilegg pa stein

Vask en flat stein av passende storrelse. Legg den i et skikkelig glode-
bal og la den bli giennomvarm, den kan da tas ut av varmen. Litt smer
has pa for egget slas ut pa steinen (du kan ogsa bruke en vasket spade
eller et lokk). Variasjon: Sla egget i en bradring pa steinen, eller i en
ring av bacon, en lgkring, e.l.

Kokt egg

Egg kan kokes i en uthulet sitron, potet, liten nepe, appelsin, lok eller
tomat. Skjeer av toppen og hell eggene oppi. Lokket settes pa og det
hele legges i glarne og dekkes til. Bruk eventuelt folie utenpa. Ferdig
pa ca 8- 10 min.

€99 09 bacon

To skiver bacon legges midt pa folien, oppa legges en ring av brad. |
den slas ut et egg. Oppa der legges to nye skiver bacon, pakken lukkes
og stekes pa begge sider i ca 15 min.

€99 i konvolutt

Smor en konvolutt inn med smer, sla hull i egget og tem innholdet i
konvolutten. Lim konvolutten igjen rundt en pinne og hold den over
glorne.
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MAJ MED MEL

Side 10



Pinnebrod

250 g mel, 'z ts salt, '/2 ts bakepulver,1 ts margarin og 1'/: dl melk.
Bland det tarre og spe melken litt etter litt. Deigen skal veere seig.
Stekes ved a rulle en palse av litt deig, og snurre det rundt en pinne.
Nar bradet slipper pinnen etter ca 15 - 20 min, er det ferdig. Kan fylles
med syltetoy.

Pannekaker

2 kopper hvetemel, /> ts salt, 1 egg, 3 kopper melk og 1 ss smar. Alt
rores til en ikke for tykk deig. Reren ber std en stund slik at melet far
svelle ut. Dette blir ca 10 pannekaker. Stekes pa folie som er godt
smurt.

Pikibrod

Oppskriften fra puebloindianerne: 1 kopp hvetemel, 1 kopp maisenna
(maismel), ca 2/3 kopp med vann, 2 ts bakepulver, 2 ss maisolje eller
margarin, /2 ts salt og aske etter smak. Bland forst det torre, og gni inn
olje/ margarin og ror sa i vann forsiktig inntil deigen er smidig uten at
den blir sa vat at den limer seg fast til fingrene. Bak sa tynne lapper
som mulig. Disse stekes noen minutter pa hver side pa en boksovn
eller pa en godt oppvarmet steinhelle.
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MAT MED BRUD
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Ostesmorbrod med tomat

Legg noen tomatskiver pa et stykke brad med mye ost pa og rist det
hele over glorne. Nar osten begynner a smelte, er ostesmorbrodet fer-
dig til servering.

Appelsingutt

2 tykke skiver loffskiver, /> appelsin og sukker. Appelsinen skrelles,
batene legges pa et stykke loff. Sukker drysses over og en loffskive leg-
ges gverst. Rist til loffen er gyldenbrun, pa gaffelgren eller folie.

Askebrod

2 tykke loffskiver, 1 skive skinke og 1 tykk skive ost. Legg sammen loff,
skinke og ost. Stekes pa gaffelgren eller i folie til osten smelter.

Kefirbrod

Bland litt sirup i melk, og la noen bradskiver ligge i blandingen til de
er giennomtrukket. Deretter ristes brodet over glorne.

Bananriddere

Du trenger: 1 banan, 2 skiver loff, smar, sukker og kanel. Smer loff-
skivene pa den ene siden. Stro sukker og kanel og klem skivene sam-
men (smarsidene ut). Pakk inn i folie og stek i glarne.
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MAT MED FRUK]
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Stekte epler

1 stort eple pr. person, brunt sukker og rosiner. Vask eplene godt og ta
ut kjernehusene. Fyll med brunt sukker og rosiner. Smor eplet med
smor og pakk inn i folie. Settes i glarne i ca 15 min.

Speidersplitt

Skjeer et snitt pa den buete siden av bananen, fyll den med sma biter
kokesjokolade. Pakk sa inn bananen i folie og la den steke i ca 5 min i
glorne.

Banankos

En banan flekkes pa langs av skinnet, mellom skinnet og kjottet legges
sma biter av sjokolade. Aprikoser legges over apningen. Det hele pak-
kes inn i folie og skal ligge i glerne i ca 6 min.

Filippinske bananer

1 banan, smer, litt grapejuice, sukker og kokosmasse. Bananen skrel-
les, deles pd langs og legges i folie. Hell litt sukker og juice over. Lukk
folien godt og legg pakken i glarne. Pynt med kokosmasse til slutt.
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SMAGODT
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Osterullader

Skjeer jalsbergost i sma terninger, rull dem inn i en skive skinke. Tre
disse inn pa en gaffelgren og stek dem i glarne.

Engelsk morgenmat

Et stykke bacon rulles rundt en sviske. Rullen festes med en tannstikker
som stikkes igjennom. Pakkes i folie og stekes i ca 5 min.

Snask-kjott

Bank et kjottstykke helt flatt og fyll pa eplebiter, svisker, persille, ok
eller lignende. Saltes og pepres. Rulles sammen og pakkes i folie for
steking i glohaugen.

Honningblokker

1 del rosiner, 1 del fiken, 1 del torkede aprikoser, 1 del mandler eller
ristede peangtter, 1 ts sitronsaft og honning for a binde det sammen.
Mal rosiner, fikener og aprikosen pa en kvern, bland i hakkede mand-
ler og sitronsaft. Ha i nok honning sa det blir en seig deig. Form dem
til stenger som pakkes i folie og stekes.
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HODIMAT

Gaggany spesial

Havregryn, sukker og terrmelk blandes med vann som tilsettes etter
sinnsstemning (men ikke for mye vann). Dessuten blandes i godstoff
etter hva som forefinnes som kokos, kokosrasp, rosiner, syltetay og
grillmel. Knekkebrod og minst en liter te ved siden av. Da er du uterst
i 5-6 timer.

Kowaya knekk

3 deler havregryn, 2 deler sukker og 1 del smeltet smer. Alt blandes
godt og pakkes i en tykkelse av ca 1'/2 cm i folie som stekes i glorne
ica10 min.

Fuglefry

En del honnikorn, 2 deler sjokoladebiter, 2'/: deler usaltede peangatter
og '/> del rosiner. Alt blandes i en plastpose.
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MIDDAGER

Stuede rotter

Omlag en liter rotter forvelles. Skjaer dem opp i sma biter som kokes

sammen med 4 poteter som ogsa er skaret opp. Mos potetene og rot-
tene. Lag en hvit saus (smelt smar og ror i hvetemel til en jevn masse,
ha i melk og ror ut alle klumper). Mosen rgres ut i sausen og det hele
krydres med salt og pepper.

Bakte rotier

Kok rottene halvvarme og hell ut vannet. Skyll i kaldt vann, rull rot-

tene i stekt kavring. Smoar en panne og legg rottene tett. Noen smor-

klatter over rgttene er en fordel, da blir de ikke sa tarre. Stek til de er
pent brune, helst i ovn.

Lovetanngodt

Grav opp levetannratter og skrap dem med kniv. Kok i 15 min og hell
av vannet. Strimlet purre freses i litt smor, la rottene fa frese med. Det
skal bare koke en stund under lokk s& purren blir myk. Legg pa oste-
skiver og legg over lokk sa osten smelter. Serveres direkte fra gryten.
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SALAJER

Lovetannsalat

Ta opp levetannen og sorter det hvite bladanlegget fra rot og blad.
Skyll godt og la vannet renne av bladanleggene. Bland en salatdres-
sing av 1 ss eddik, 1 ss solsikkeolje og litt pepper. Mos opp litt gress-

lok, til slutt blandes gresslok, salat dressing, og levetannbiter i en salat-
bolle.
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BROD

Eikenpttbrod

2'/> dl eikengtter, 5 dl sur melk, 1 ss olje, 1 ss sirup, 50 g gjeer og 8 dI
rugmel/hvetemel. Plukk eikengtter nar de er helt utvokst og grenne,
men for de blir brune. Rens dem for det skallignende festet. Kok net-
tene i 5 min. Skyll i kaldt vann og ta av skallet (skrell fra toppen med
en liten skarp kniv). Innenfor skallet er natten delt i to halvdeler
omsluttet av en tynn hinne. Fjern hinnen og kok deretter nettene til de
er helt myke (ca '/> time). Vannet bor byttes et par ganger, da for-
svinner den bitre smaken. Hakk nettene med en kniv og mos dem til
mel. Rist melet ved a legge det i en gryte og sett den pa en varm plate.
Ror hele tiden og rist til melet markner i fargen. Avkjol. Deig: Gjaeren
loses opp i den lunkne melken, tilsett salt og sirup. Rer om og tilsett sa
eikengttmel og 8 dl rugmel/-hvetemel til en smidig deig. Hev i '/> time,
form brodet og hev i /> time til. Stek i 200 grader i ca 3/4 time. Pens|
med vann og pakk inn i et handkle sa skorpen ikke blir for hard.

Rognebargrot

Ca 4 dl baer kokes med 1'/> dl vann. To sate epler kan tilsettes dersom
det finnes tilgjengelig. Smak til med sukker. Kok opp og tilsett 15 g
potetmel blandet med litt vann. Gi alt ett oppkok til. Serveres avkjalt.
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PALEGGSORTER
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Syrepilegy

Gni ut de fine syrebladene med sukker og bruk det som smerbradpalegg.

Bokeblader

De friske bladene er meget velsmakende, eldre blader kan hakkes fint
og blandes i smer, et deilig palegg til alminnelig brad.
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SUPPER

Varsuppe

Bruk ca 200 g gront av forskjellige planter, f.eks. lovetann, dkerdylle,
karvekal og varkal (eller noe annet som matte veere tilgjengelig). Vask
bladene og lag en liten buljong. Smelt i en ss smar og ha i 3'/: ss hve-
temel (ha i litt om gangen av buljongen). Nar suppen er blitt tykkere,
hakker du bladene og drysser dem i suppen. Det hele gis et oppkok,
finhakkede syreblader gir en fin smak.

Suppe med sterkismakende rotier

Bruk lavetann, hundekjeks, kvann. Rattene forvelles forst, det vil si at
du koker dem ganske kort opp og heller ut vannet. Sa lager du suppen,
kok like meget rotter og poteter i lite vann. Spe med melk. Mos rottene
med en gaffel, ha i litt buljong. Stek litt brad i terninger og server dem
til suppen, skulle du synes at smaken er for sterk, kan du bruke litt mer
melk i den.

Syresuppe

Bruk ca 200 g friske syreblader som du finhakker. Tilsett 1 | vann og
kok opp. Tilsett 1 ss potetmel blandet med litt vann og gi et oppkok til.
Smak til med sukker og server suppen kald eller varm.
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DRIKKER

Je av barndler

De unge skuddene pa furu og gran inneholder C-vitaminer og ble fak-
tisk brukt mot sjerbuk i flere hundre ar. Barte lages av friske naler som
states i morter, hell kokende vann over og la det trekke noen minutter.
Einerbusknaler er ogsa fin til & lage te av.

Gode teblandinger

e Frokostte: Knuste nyper og knuste enebaer gir en koselig morgen-
blanding og billigere C-vitaminer enn den appelsinjuicen som du
kjoper. Honning smaker godt til.

e Skogste: Blad av tyttebeer, blabeer, bringebaer, lyngblomster, rogne-
beer og einebeer. Hvis teen lages om sommeren, kan du ta med fris-
ke baer.

e Engblanding: Bjerkeblad, kloverblad, akermynt, geitrams, markjord-
beer og kamille.

Katteerstatning

Dette lager du av rattene pa geitrams, kveke eller lgvetann.

Skjeer rottene i sma stykker, tork dem over varme - brenn dem. Med
brenning menes da & varme rottene sa meget at de begynner a forkul-
le. Knus rettene og kok kaffe pa vanlig mate.
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MAJ J GRO?P

Presentert av Gjermund Gryt

Dette er en mate a tilberede mat pa som er kjent langt tilbake i tida. Vi
vet at metoden ble brukt i jernalderen, altsa for minst 1000 ar siden.

Finn en egnet plass for ballaging. | neerheten ma det vaere mulig a grave
ei rundt grop i bakken. Gropen ma veere i underkant av en meter dyp og
ha en diameter pa 40-50 cm. Er det torv pa toppen, del den i en eller to
deler og ta vare pa den. Nar jordgropa er ferdig, finn egnete steiner som
kan passe som “bakerovn” i gropa. To av steinene ma veere heller som
passer som bunn og topp. De utvalgte steinene legges lagvis med ved i
balet som brennes i ca 1 time. Det er ogsa lurt & brenne et lite minibal i
gropa som en forvarme.

Nar steinene er varme, slokkes balet og steinene fraktes over til gropa.
Forst en bunnstein, sa veggsteiner. Veggene ma veere sa hoye at vi far
plass til maten under topphella. Etter at maten er lagt ned og topphella er
kommet pa plass, legger vi torva pa med grassiden ned. Dette er isolasjon
mot varmetap. Tilslutt stikkes en bjerkegrein ned i torva til topphellen.
Denne hjelper oss til a se dampen som viser at vi har rett temperatur i
ovnen. Mot slutten av steike-/koketiden fjernes greina og vi slar forsiktig
litt vann i hullet. Vannet vil sildre ut over topphella og gi maten et ekstra
damp-/fuktighetstilskudd.

Tilslutt kommer det store hoydepunktet for alle! Pakk forsiktig opp og

unnga a fa sand og jord pa maten. Del ut mat med det tilbehor som
onskes. Husk at det er varmt, sa bruk hansker. GOD APPETITT!
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Sild i grop

Alt etter storrelsen beregnes minst en sild pr. person

Salt, pepper, laurbaerblad

Bringebaerkratt, bregneblad, tang-/tareblad eller annen vegetasjon til inn-
pakking

Den ferske silda renses, vaskes og krydres. Legg minst et laurbaerblad inn
i buken pa fisken. Hver sild pakkes inn i bringebeerkratt, bregneblad,
tang-/tareblad eller lignende og legges i “bakerovnen” i gropa. Tang/tare
kan med fordel brukes som smakstilsetning. Silda er ferdig i ovnen etter
ca. 30 min. og serveres med det samme med tilbeher som feks heimbakt
flatbred. Silda kan ogsa erstattes med annen hel fisk eller fiskefileter.

Kioh i grop

Ca. i kg merbradbiff, nok til ca. 6. personer

Salt, pepper, krydder etter smak

Bringebaerkratt, bregneblad, tang-/tareblad eller annen vegetasjon til inn-
pakking

Kjottstykkene renses og krydres. Hele stykket pakkes inn i bregneblad
eller annen egnet vegetasjon og legges i “bakerovnen” i gropa. Kjettet er
ferdig etter ca. 1,5 timer i gropa. Husk a tilsette litt vann mot slutten av
steiketiden. Biffen tas forsiktig opp og skjeeres i porsjonsstykker for serve-
ring med egnet tilbehor som feks brad og grennsaksalat. Merbradbiffen
kan ogsa erstattes med annen kjott etter samme oppskrift. Dersom man
tilbereder maten i porsjonsstykker kan koke-/steketiden reduseres noe.
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Frifo

Friluftslivets fellesorganisasjon (FRIFO) er en paraply-organisasjon for
12 friluftslivsorganisasjoner. | Nordland jobber vi aktivt med 4 tilrette-
legge for okt friluftslivsaktivitet og vi fokuserer pa det enkle og natur-

vennlige friluftslivet. Friluftsliv er aktivitet og opplevelse, i neermiljoet
eller lenger unna.

Matpauser er viktig nar vi er ute. Og hvorfor ikke prave noe annet enn
polser og ostesmarbrod!! Norges KFUM-speidere har god tradisjon og
erfaring fra mange turer og mange matpauser med variert kost. En del
av disse rettene er samlet i denne kokeboka. Vi presenterer her spen-
nende og velsmake (fle retter dii kan lage pa bal nar du er ute pa tur.

|

God tur og '?n api)e H/'!

Heftet er trykket med stotte fra @
Nordland Fylkeskommune




