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Laga mat
pﬁt stormkok

Stormkok finns i manga olika varianter dar Trangia
ar den mest kadnda. Trangia finns med bade T-sprit
och gas som bransle, dar gas ar enklare men
dyrare och inte lika miljovanligt.

4 , N
Fewm tips
nar du lagar mat pa stormkok

+ Lar kanna ditt stormkok innan du ger dig ut.
Det kan vara i en park eller i tradgarden.

+ Anpassa storleken pa grytorna till hur manga

du ska laga mat till. _%@

- Nar det kokat upp — koka med
reducerad laga for att spara bransle.

+ Stek hellre lite mindre at gangen an mycket
— det ger battre stekyta och gar snabbare.

+ Laga exempelvis kottfarssasen forst och lat
den sta ovanpa pastavatten for att den ska
halla varmen under tiden som pastan kokar.

\_ /

Fotografer:
Framsidan, sid 2 och sid 5, Johannes Poignant.
Sid 6-14, Eric Tornblad.
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Att tanka pa

Vid gruppverksamhet ar det viktigt att fraga om allergier och 6verkanslighet. Om ni planerar matlagning
paminn alla deltagare vad som maste tankas pa for att hela gruppen ska fa en positiv friluftsupplevelse.

Vid barn- och ungdomsaktiviteter sker denna kommunikation med vardnadshavare.

For personer med astma kan en rokig eld som varmekalla eller samlingspunkt stalla till problem for
redan irriterade luftvagar. Hor dig for i gruppen hur paverkade personerna blir och forsék om du ska elda

anvand sa torr ved som majligt med bra eldningsteknik.

Tips!
Det finns tunna skarbrador (med Iag vikt) som har olika farg for att separera ravaror lattare.

Teflonpannor och plastredskap ar latta att halla rena och gillar varandra.

Var noga nar du planerar vilken kdksutrustning du ska anvanda. Allergener kan latt fastna pa traredskap

och skarbrador. Aven aluminiumgrytor kan vara svéra att f& helt fria fran de &amnen man kan reagera pa.

Under pollensasong ar det manga allergiker som blir extra kansliga for vissa frukter och gronsaker som

de under vinterhalvaret inte reagerar sa starkt pa.

Tips |

Spara alltid férpackningarna med innehallsférteckningar till de livsmedel som anvands!




Mjolkallergi innebar att man har allergi mot proteiner i mjolk.
Aven mycket sm& méangder kan framkalla en allergisk reak-
tion. Mjolkprotein finns i alla produkter som gors av mjolk. Det
finns aven i mjolkpulver, torrmjolk, vassle, vasslepulver, kasein,
kaseinat. Det kan aven férekomma mjol i fardigmat. Personer
med mjolkallergi ska inte anvanda laktosfria produkter, utan
istallet ersattningar gjorda av havre, kokos, soja, mandel, ris
eller potatis.

Mycket sma mangder av agg kan racka for att framkalla en
allergisk reaktion. Ratt agg kan ge svarare reaktioner an till-
lagat agg. Aggprotein finns i manga fardigratter och déljer sig
under namn som &ggvita, aggula, ovalbumin, ovomucoid eller
lysozym (E1105).

Man kan vara allergisk mot all slags fisk, men nagra fisk-
allergiker tal vissa fisksorter. Fisk kan bland annat finnas i
leverpastej, charkprodukter och kéttratter som smaksatts med
ansjovis samt i saser, buljonger, asiatisk mat och i vissa mar-
gariner.

Man &r ofta allergiskt mot alla skaldjur om man har skaldjursal-
lergi da proteinerna i de olika skaldjuren ar mycket lika varan-
dra. Alla sorters kraftdjur och blétdjur ingar i gruppen skaldjur.

Notter ar en vanlig orsak till allergi och for en del kan mycket
sma mangder utlésa allvarliga allergireaktioner. Mandel, has-
selnot, valnot, cashewndt, pekanndét, paranét, pistaschmandel,
macadamiandt/queenslandsnét raknas i allergisammanhang
som notter. Notter forekommer i manga olika matratter, chok-
lad, godis och bakverk.

Jordnétter tillhér gruppen baljvéxter och ar en av de vanligaste
orsakerna till svara allergireaktioner. Jordnoétter kan forekom-
ma i manga olika matratter, choklad, godis och bakverk.

Sojabonor ar en vanligt allergiframkallande baljvaxt som an-
vands i manga olika livsmedel. Sojaproteiner finns aven i
far-diglagade vegetariska produkter och anvands ocksa for
tillverkning av glass och dryck. Personer med svar sojaallergi
kan behdva undvika sojasaser och hydrolyserat vegetabiliskt
protein (HVP) fran soja. De flesta sojaallergiker tal sojalecitin
(E332).

For en del kan svara allergiska reaktioner uppsta om de ater
vete. Ofta kan dessa personer inte dta produkter med mark-
ningen glutenfri, utan endast naturligt glutenfria mjolsorter.
Aven rag, korn och havre kan innehélla liknande proteiner som
i vete och orsaka allergi.

GLUTEN

Glutenintolerans (Celiaki) ar ingen allergi utan en sjukdom dar
man inte tal gluten, ett protein i vete. Nar personer med celiaki
ater gluten bryts tarmludden ned vilket férsamrar naringsuppta-
get och personen blir trétt, orkeslés och tar inte upp naring. De
allra flesta med celiaki tal livsmedel med markningen glutenfri,
ovriga hanvisas till naturligt glutenfria produkter som te x ris,
majs, potatis, hirs och bovete.

LAKTOS

Laktosintolerans ar ingen allergi utan brist pa ett enzym i tar-
men. De drabbade far orolig gasfylld mage, och diarré. Perso-
ner med laktosintolerans kan hjalpas av tabletter med enzymer
som saknas (laktas) i samband med maltider. De kan valja
bade mjélk- och laktosfria produkter.

Recepten i héftet utesluter de atta vanligaste fédodmnesaller-
generna samt gluten och laktos. Kélla: Astma- och Allergifor-
bundet



Allergisk reaktion
och symtom

Allergiska reaktioner fran livsmedel kan uppsta nar
personer ater ett livsmedel eller pa andra satt far i sig
sparmangder av det. Reaktioner mot mjolk och &gg ar
vanliga hos sma barn medan reaktioner mot skaldjur,
noétter och jordndtter brukar visa sig senare i livet. Reak-
tioner kan komma direkt efter att nagon fatt i sig det
allergiframkallande amnet, men det kan ocksa droja
upp till flera dygn. Enstaka personer kan reagera pa
livsmedel i luften, sa kallade luftburna reaktioner. All-
varliga luftburna reaktioner ar ovanliga.

Den allvarligaste reaktionen ar anafylaxi. En anafylaxi
kan leda till livshotande reaktioner om den drabbade
inte fr omedelbar lakarvard.

En anafylaktisk chock karakteriseras av svullnad, and-
ningssvarigheter och cirkulationssvikt.

Ring omedelbart 112. Vid medvetsléshet — placera

personen i stabilt sidolage.

Vanliga symtom

» Klada i munhala, svalg, 6gon och pa kroppen

» Rodnad kring munnen, svullna lappar

+ Magsmartor, diarré, illamaende

* Snuva, rinnande nasa, andningssvarigheter,
astma

* Rodnad och svullnad i 6gonen, rinnande égon

» Nasselutslag och eksem pa kroppen

e Huvudvark

Forsta hjalpen vid allergi

* Upptrad lugnt.

 Lat personen sitta upp om andningen ar paverkad.

* Om mojligt, ta bort det som utlést reaktionen.

» Hjalp till att fa fram personens egen medicin, om det
finns nagon.

* Ring 112 vid behov.



Luwnch

Tortillas med gronsaker & bacon /stekt svamp

ngred LEWSEr

VEGETARISKT:

3 dl skivad svamp

KOTT:

8 skivor bacon

GRONSAKSRORA

2 stora tomater

1 réd eller gron paprika
2 msk tomatpuré

2 krm salt

1 krm svartpeppar

2 msk olja att steka i

4 stora majstortillas

(eller glutenfria tortillas)

Riktigt smaskiga tortillas med bacon eller stekt svamp! Du kan blanda
i majs for att gora ratten mer mattande. Ju langre du steker gronsaks-
réran desto godare blir den, du kan alltid blanda i lite vatten om du
kokar bort for mycket vatska.

TILLAGNING
1. VEG: Stek 3 dl skivad svamp i olja pa medelvarme.
Salta och lagg at sidan.
1. KOTT: Stek 8 skivor bacon knaprigt — l4gg at sidan och skar i bitar

2. Stek paprikan i samma panna, vand ner tomaterna, salta
och peppra, blanda i tomatpurén.

3. Fortsatt stek tills mycket av vatskan gatt ur, smaka av.

4. Lagg en fjardedel av roéran pa tortillabrodet, toppa med
svamp/bacon.

5. Vik ihop.

Recepten kan lagas bade pa stormkdk
eller 6ver eld beroende pa gruppen. 6



Lunch
2 portiower

Tacogryta med potatis

Kottfars ar en kanslig ravara, men du kan ta med farsen fryst och lata

’
l V\lg Ved Le WSBY den tina i ryggséacken. Farsen blandar du sedan med tacokryddor och
EGENGJORD TACOKRYDDA lagger ner i grytan.
Da tacokrydda kan innehalla allergener ar
det bast att géra den sjalv! Ratten ar enkel att lyckas med och de som inte
3 tsk salt

gillar chili och vitlok kan enkelt utesluta dessa

2 tsk I6kpulver ‘ / . i
2 tsk vitlokspulver ingredienser.

2 tsk paprikapulver
4 tsk spiskummin TILLAGNING
4-6 tsk chilipulver 1. Blanda tacokryddor med farsen i en kastrull och stall

alj hur starkt ill h oy
(valj hur starkt du vill ha den) At sidan.

1-2 krm cayennepeppar

(valj hur starkt du vill ha den) 2. Hacka 16k, vitlék och chili, fras i olja i ett par minuter i kastrull.

3. Skala, skdlj och dela potatisarna samt mordtter i 0,5-1 cm bitar.
GRYTA Lagg i grytan.
150 gram nét- eller blandfars 4. Hall pa en halv férpackning krossade tomater och vatten.
2 msk egengjord tacokrydda . . . N ..
5. Lat koka upp och koka tills potatisen nastan ar mjuk
1 liten 16k (ca 1 dl hackat) PP P I
1 vitloksklyfta 6. Lagg i kéttbullsstora bitar av farsen, de behdver inte vara runda
2 cm réd chili 7. Lat koka i fem minuter.
200 g potatis
2 mordétter (ca 200 g) p%@
¥, forpackning krossade tomater (200 g) )
3 dl vatten
2 krm salt

2 msk olja att steka i Recepten kan lagas bade pa stormkdk

eller 6ver eld beroende pa gruppen. 7



Luwnch
2 Portiower

Morotsbiffar med ris och mango-chutney

(ng redienser

1,5 dl basmatiris (10 min koktid)

3 dl vatten

1 krm salt

Biffar

3 mordtter (ca 300 g)
10 cm purjoldk

1 msk curry

1 tsk salt

1 dl majsmijol

1 msk maizena

Rapsolja till stekning

Till servering

4 msk mango chutney (2 msk per portion)

Lojligt enkla biffar med mycket smak. Ris och biffar lagas samtidigt
genom att ta av riset en kort stund medan du fréser morétterna. Ratten

passar utmarkt att laga till manga om biffarna steks pa en stor stekhall.

TILLAGNING
1. Mat upp och bdrja koka riset, under tiden...

2. ...skalar och river du morétterna grovt samt strimlar purjon.

3. Stall nu av riset en kort stund och...

4. ...fras mordtter, purjo, curry och salt i olja under nagra minuter.

5. Stall pa riset igen och fortsatt koka.

6. Blanda i majsmj6l och maizena med morotsfraset, forma fyra biffar

med handerna.

7. Stek biffarna i olja nar riset ar klart.

Recepten kan lagas bade pa stormkdk
eller 6ver eld beroende pa gruppen. 8



Kanelris med apple

1 dl kokt ris (kallt)

alt

1,5 dl snabbris + 1 dlI vatten (hall av 6ver-

blivet vatten efter fem minuter)

1 msk appelmos

1 krm kanel

Supersnabbt mellanmal som tillagas direkt i matkasan! Enklare kan
det inte bli. Forbered riset pa lunchen eller till frukost, forvara da riset
svalt. Du kan aven laga ratten med snabbris. Som variant kan du riva i

ett apple istallet for appelmoset.

1. Blanda riset med kanelen.

2. Ror darefter ner applemoset.




Stekt potatisbulle med morot

1 portion pulvermos, las pa paketet
(finns laktosfritt)

1-2 msk maizena (da haller den ihop
battre)

1 riven morot (ca 100 g)

2 msk olja att steka i

En potatisbulle ar ett utmarkt mellanmal som mattar en bra stund.
Stek dem tunna och krispiga for extra mycket smak. Potatisbullarna

kan aven atas som burgare med sallad och rostad I6k.

1. Vispa ihop moset enligt anvisning pa paketet.
2. Riv mordtter grovt och blanda i.
3. Dela moset i tva delar.

4. Stek i olja tills potatisbullen har fatt farg.

10



Bananpannkaka, (ca 4 pannkakor)

1 dl rismjol

0,5 dI bovetemjol

1 krm salt

1 msk flytande honung
1,5 dl vatten

1 banan

3 msk olja att steka i

Smarta pannkakor som haller ihop bra och far en god smak av banan
och honung. Om du vill gora det till en efterratt kan du ringla honung pa

de fardiga pannkakorna.

1. Blanda rismjdl, bovetem|dl och salt i en bunke.

2. Tillsatt 1,5 dl vatten samt honung och vispa.

3. Skiva ner en banan i smeten och mosa ordentligt.
4. Lat smeten vila i fem minuter.

5. Stek sa tunna pannkakor du kan.




Dessert
2 Portiower

Stekta havrekakor (2 st)

(ng redienser

1 dl havregryn (glutenfria)
2 msk rismjol
2 msk margarin

1 msk socker

L&

Riktigt smaskiga kakor som med glutenfria havregryn passar alla.
Har ar knepet att inte steka i for mycket margarin for att kakorna ska
halla ihop bra — om du steker i fér mycket margarin faller kakan isar

eller blir for mjuk.
Carlsham och ICA har mjélk- och sojafritt margarin.

TILLAGNING

1. Blanda rumsvarmt margarin med rismjol, havregryn och socker.
2. Vanta fem minuter.

3. Smorj pannan med lite fett, i teflonpanna behdvs inget extra fett.
4. Forma tva bollar som du plattar till i pannan.

5. Stek péa bada sidor tills de fatt farg.

-~

Recepten kan lagas bade pa stormkdk
eller 6ver eld beroende pa gruppen. 12



Dessert
2 Portiower

Kokosbullar (2 st)

Sota bullar som alla gillar! Stek hellre tva tunna bullar an en stor, det

’
‘V\/@ Ved Lev\,ser kommer bade att bli godare och gar faktiskt snabbare. Lat kakorna

svalna en stund innan du ater dem, sa att du inte branner dig.

Ca 2 dI egen mjolmix

0,5 tsk bakpulver
2 msk socker s%@ anvanda havremjol, mjoImix (mjolk) eller en blandning av ris- och bove-

temjdl. Blanda tills du har en smet som inte ar for rinnig, den ska vara

Gor en egen mjolmix efter vad du tal och gillar. Du kan exempelvis

1 tsk vaniljsocker
1 knivsudd salt som grot.
0,5 dI kokosflingor

0,75 dl vatten TILLAGNING

1. Blanda ihop alla torra ingredienser.
Olja att steka i 2. Ror vattnet lite i taget och rér om ordentligt.
3. Klicka ut halften av smeten i pannan.
4. Stek i olja pa medelvarme, ett par minuter pa varje sida sa att den
far lite farg.

5. Stek den andra kokosbullen.

Recepten kan lagas bade pa stormkdk
eller 6ver eld beroende pa gruppen. 13



Dessert
2 Portiower

Stekt vanilj-appelkaka

ngredienser

1 stort apple eller tva sma

3 msk olja till stekning

0,5 dI matolja (neutral smak)

1 dl havregryn (glutenfria)

1 msk strésocker

2 tsk vaniljsocker (eller 1 msk kanel)

1 krm salt

En enkel och god efterratt du snabbt tillagar pa ditt stormkok eller

pa en stekhall. Valj om du vill ha en smak av vanilj eller kanel!

Ratten kan serveras med fardig vaniljsas for extra lyx, det finns flera

varianter som ar fria fran gluten, mjolk eller soja.

Pollenallergi kan ge korsallergi med apple, speciellt under pollensa-

songen.

TILLAGNING

1. Hacka applet i centimetertjocka bitar.

2. Stek i matolja (neutral) pa ganska hég varme sa att det far farg,
cirka 5 minuter.

3. Blanda i havregryn (glutenfria), vaniljsocker, socker, salt och olja.

4. Stek pa lag varme under 5 minuter. Rér om da och da, se till sa

att det inte branns vid.

Recepten kan lagas bade pa stormkdk
eller 6ver eld beroende pa gruppen. 14



Att ata ute ar en upplevelse. Tillagningen sker pa andra premisser an hemma
i koket och vi kryddar med en spannande vandring, en aventyrlig paddeltur eller
en lite for tung ryggsack innan vi ska ata. Naturen och gemenskapen ar ingredi-
enser som nastan alltid gor att det smakar gott. Darfér ar det viktigt att alla kan
ata det som serveras och kanna sig trygga med tillagningen. Vi hoppas med
denna skrift med recept av Eric Tornblad, forfattaren som ar expert pa frilufts-
mat, att fler kan fa uppleva gladjen av att ha var utomhusmiljé som middagsbord.

Véal métt darute!

Astma
och Allergi
FRILUFTS Férbundet

FRAMJANDET . .
Friskave liv

www.friluftsframjandet.se www:astmaoallergiforbundet.se
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