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Grunnen til at jeg har laget dette heftet er for & dele mine oppskrifter og
forslag til ferdigm at som jeg bruker pa mine turer ute i naturen. N& er ikke alle
disse oppdkriftene i dette heftet mine av opprinnelse, men det er oppskrifter
jeg har samlet via nette og andre steder.

De fleste av oppskriftene er laget med tanke pa at dem skal inneholde sto re
mengder kalorier, noe som er en ngdvendighet nar du skal pa tur og bruke
kroppen mye .

en ting du skal veere klar over, er at nar du spiser noen av disse oppskriftene,

sa kan du oppleve noe ubehag med magen, dette er normalt. Oppskriftene
inneholder en go d del mer fett/olje en det som er anbefalt i det daglige liv.

Dette kan kroppen reagere pa den farste tiden.

En annen ting som er viktig nar du skal pa lengere turer er vekten pa det du
baerer, mat for en uke vil veie om lag 7 kilo i sekken din. Det er derf or veldig
viktig & tenke pa mat som ikke inneholder noe form for veske (vann og melk)

da vi ikke gnsker & baere med det vi kan finne i naturen.

Heftet er en del av en turserie som blir lagt ut p& nettsiden min som er til fri
bruk for alle som vil pa tur.

Dette heftet er bygget opp i 3 avsnitt.

Avsnitt 1: Oppskrifter
Avsnitt 2: Ferdig mat
Avsnitt 3: Tarking av kjatt

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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AVSNITT 1
OPPSKRIFTER

HAVREGR@TI1 porsjon 730 KCAL
Havregryn 150 g
Viking helmelkspulver 30¢9
Sukker 15¢
Vann 7-10dl

Kok opp havregryn og vann til graten far en pa  sse konsistens, tilsett salt mot slutten. Nar
graten er ferdig kokt rgrer du inn helmelkspulveret. Topp med sukker.

HAVREGRJT EKSPEDISJONborsjon 1915 KCAL
Havregryn 1509
Viking helmelkspulver 309
Sukker 259
Ngtter 759
Matolje 409
Sjokolade 50¢g
Vann 10-14 dl

Kok opp havregryn, vann og olje til graten far en passe konsistens, tilsett salt mot slutten. Nar
graten er ferdig kokt rgrer du inn helmelkspulveret. Strag pad med sukker sjokolade og ngtter.

LOGAN-BR@D 15 porsjoner 23000 KCAL
Sammalt hvete grov 1250 g
Sammalt hvete fin 5009
Semulegryn 5009
Rugmel 2509
Rosiner 500 g
Kokosmasse 250¢g
Smar 500 g
Lys sirup 500 g
Sukker 3009
H-Melk 10dl
Hasselngtter 2509
Olivenolje 2dl
De tgrre ingrediensene blandes godt. Smar, sirup, sukker og melk varmes opp i en gryte til
blandingen er lunken og smeltet, og det tgrre helles i og blandes. En 15 -porsjoners deig

blandes med fordel over 2 eller 3 omganger.

En 15-porsjoners deig fordeles i to langpanner med 2 -3 cm tykkelse og stekes pa bakepapir.
Husk & dele opp i snskede blokker far steking.

Bradet bakes i ovnen ved 180°C i 45 -60 minutter. Ved en deigtykkelse pa 3 -6 cm skal brgdet
steke i ca. 90 minutter. Legg eventuelt aluminium sfolie over bragdet den siste halve timen for &
unnga brent skorpe. Veltes pa rist straks etter steking

Dette brgdet kan ligge i romstemperatur i 2 -3 maneder, kanskje til og med inntil 6 maneder
og veere like ferskt.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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PINNEBR@D4 porsjon er

Hvetemel 2509
Salt % ts
Bakepulver ¥%ts
Smar 1lts
Melk/Vann 1,5dl
Bland alt det tarre sammen hjemme og legg dette i en tett pose. Tilsett vann eller melk

(Viking helmelkspulver) ute nar du skal lage det.
Del deigen opp i fire like store stykker og tvinn dem pa en kvist som du holder over balet. Nar

deigen slipper kvisten, er det ferdig. Deigen kan ogsa tvinnes rundt e n pglse.

BANNOCKS 4 porsjon er

Grovt mel 4 dl
Fint mel 4 dl
Havregryn 1dl
Viking Helmelkspulver 1dl
Sukker 3ts
Kanel 1ts
Bakepulver 3ts
Salt Y ts
Smar

Bland sammen hele raren fgr du drar p& tur og oppbevar dette i en tett pose. Nar du skal

lage dette pa turen tilsetter du vannet. Dette blir en veldig grisete deig, men premien er noen
gode rundstykker.

Form rundstykkene runde med flate, stek dem s& i pannen til dem er gylne og du ikke orker &
vente lengere. Smaker meget godt med smar og palegget du tilfeldigvis skulle ha for hand.

COWBOYBR@D 1 porsjon

Hvetemel 125¢
Bakepulver Y% ss
Salt ¥ ts
Vann 0,75 dl

Bland det tarre ferdig hjiemme, legg det i en tett pose. Bland i vann nar du skal steke. Deigen
knas i 4 minutter. Deigen stekes i panne med masse smgr ca 2 minutter pa begge sider.
Spises med smgr og palegg.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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AVSNITT 2
FERDIG MAT

Om du gnsker & ha med ferdig mat pa tur, sa finnes det i dag mange
varianter du kan ta med deg. Personlig sa bruker jeg Real turmat. Uten om
dette sa har jeg ogsa med meg andre ferdige produkter pa turen.

Det finnes mange forskjellige varianter du kan ta med deg pa tur, men husk at
det bar veere enkelt & baere med seg, og kreve lite brensel for & varme opp

Husk ogsa at du skal kose deg p a tur, sa ta med kjeks, sjokolade, ngtter og
annet snacks du liker. Det er en viktig energikilde i Igpet av turen.

Real Turmat far i flere varianter og
smaker helt ok. Du far ogsa Real
Turmat som frokost eller som
forsvarsvariant.

Risengrat er en selvfglge pa tur, og
den perfekte starten pa dagen. Husk
a ha med helmelkspulver.

Toro leverer ogsa en annen
frokostblanding som du kan ha med
deg pa tur. Denne kommer ogsa i
posjonspakninger.

Pannekaker er ren luksus & ha med
seg pa tur, men utrolig  enkelt. Man
ma bare beregne noe mer brensel.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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Kremet grgnnsaksuppe sent pa
kvelden, kanskje med noen biter av
dagens grret i.

En skikkelig god fiskesuppe for & veie
opp for darlig fiskelykke denne

dagen.
n;luh‘)ﬂlmulc
ﬁ;ﬂf’q Ris er en ngdvendighet & ta med seg
: pa tur. Fint ved siden av fisk. Husk
hurtigris.

Potetmos med melk er en fornuftig
ting da man nesten ikke bruker
brensel for & lage dette maltidet.

Forskjellige rett i koppen varianter
som er fine & ha med seg pa tur

Buljong er fint & ha med til
smakstilsetning eller som en varm
drikke pa kvelden.

Bade kokekaffe og instantkaffe er
med pa turen.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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AVSNITT 3
TORKET KIGTT

En ting du kan gjare nar du skal pa tur er a tgrke ditt eget kjatt. Kjgttet vil da fa
en mye lengere holdbarhetstid, og ikke minst det vil kun veie 25% av den
opprinnelige vekten.

Det meste av kjatt kan tarkes, du ma nesten bare preave deg frem underveis.
Det viktigste er & skjeere opp kjattet i passe biter, slik at det er enkelt & terke
dette, og slik at det er enkelt & tilsette  dette i middager pa tur.

Fremgangsmaten for a tarke kjatt er:
Stek kjgttet forsiktig med minimalt med fett. Eventuelt sa hopper du over
stekeprosessen, og tarker direkte.

Begynn med a krydre kjgttet etter egen smak. Sett temperaturen pa
stekeovnen pa 75 gr ader. Legg kjgttet spredd utover pa stekplaten uten
bakepapir.

La ovnsdgren sta pa glatt hele tiden.

Normalt sett sa vil tarkingen ta 1 -2 timer med moderat mengde kjatt pa
platen av gangen. Bruker du viften sa vil du korte ned tiden noe.

Kjattet er ferdig tarket nar det er igjen 25% av ferskvekta. Kjgttdeig er ferdig
nar det er igjen 33% av ferskvekta.

TORKEDE GROINNSAKERG FRUKT

De fleste grannsaker kan du ogsa terke , du kan f.eks bruke gurot, lgk, purre,
potet, eple, banan, paprika. Prgv deg frem med det du har lyst til.

Potet og gulrot kan du med fordel gi et oppkok far du tarker det.

Grgnsaker og frukt tarkes i romtemperatur, gjerne over en radiator. Legg dette
pa en rist slik at det far lufting. Tarkingen tar fra4  -10 dager i normal
romtemperatur.

Dett e er ferdig nar det er igjen 10% av ferskvarevekta.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com
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Tarka matvarer blir best nar de far god tid til & svelle fgr de forteeres.

Gulrotbiter som | igger i kal dt wvann bl
Tarkede matvarer har bedre holdbarhet, men ma fryses ned for lagring.

Skal du ha med brensel pa turen for a lage mat, sa kan du beregne a ta med

2,5 dI bensin eller parafin til sommerbruk, og 5 dI til vintersbruk. Husk a ta med

litt r@dsprit til forvarming av brenneren. Her bruker du bare en kork hve r gang

du skal tenne brenneren.

Husk at dette gjelder pr. person.

Fotograf Jan Petter Haraldsen © 2010 www.wangenfoto.com



