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Friluftsmat vid eldningsférbud

Efter att ha st manga inldgg pa sociala medier om problematiken med
att laga mat utan laga vid eldférbud bestimde jag mig for att skapa
denna PDF med recept & idéer vid eldningsforbud.

Under en dagstur ar det inga problem att ha med en pastasallad eller
matiga mackor. Kyl maten med kylblock eller fryst vatten i petflaskor,
vattnet dricker du sedan upp. Du kan dven férvara maten i en mattermos.
Med en mattermos kan du dven ta med varm mat

En 6vernattning gor att viss mat maste halla minst ett dygn. Har ar det
smart att frysa maten till kvdllen (potatis passar inte att frysa). Frys
exempelvis en gryta eller en pastasallad. Till en gryta kan du ata
fardigkokta nudlar eller bulgur som du férvarat med den frysta grytan.

For turer pa flera dagar behover du kunna tillaga maten. Ett enkelt satt &r
att ta med brod, exempelvis tortillas. Du kan dven blétlagga nudlar,
couscous eller snabbris i kallt vatten sk. “cold-soak”.

Fler idéer:

e  Morotter och frukt haller sig i flera dagar

e Konserver i plat eller tetra dr utmarkta och kan
ofta atas kalla

e  Brod kan varieras med manga olika palagg
och fyllningar

Om du har tips pa mat som kan lagas utan laga far du
gdrna mejla mig pa info@erictornblad.se.

Var férsiktiga ddr ute!

Eric Tornblad
Mat & Uteliv
Stockholm 18 juli 2018

Foto: Pierre Mangez
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Om eldningsfoérbud

(text fran Wikipedia)

Eldningsforbud pa grund av brandrisk utfirdas i Sverige och varning for
skogsbrand och varning fér grasbrand da brandrisken i naturen ar sarskilt
stor pa grund av torka. Da de férstnamnda varningarna utfardats ar i
allménhet all form av 6ppen eld, med vissa undantag, férbjuden i skog och
mark pa de berérda omradena.

| Sverige utfardas eldningsférbud av lansstyrelsen eller kommunen. Kartor
over omraden med olika typer av brandrisk finns under brandrisksdsongen
tillgangliga pa MSB:s webbplats, men dessa ar endast radgivande.
Information om eldningsférbud fas normalt genom lokala media eller
kommuners och ldnsstyrelsers webbplatser.

Eldningsférbud bygger pd férordning (2003:789) om skydd mot olyckor, 2 kap 7 §:

En ldnsstyrelse och en kommun far meddela foreskrifter om forbud helt eller
delvis mot eldning utomhus samt om liknande férebyggande dtgarder mot
brand.
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Appen Brandrisk Ute

En mobilapp som tagits fram av MSB — myndigheten for sdkerhet och
beredskap. Genom att se om det rader brandrisk i appen kan du snabbt
om du behover kolla med kommunen/platsen du &ar pa om du far
anvanda stormkok. Brandrisken varderas i en femgradig skala 1 - 5 dar
5 anger det hogsta vardet. Ta reda pa om du far anvdnda stormkok
eller elda i iordningstéllda eldplatsen fran brandrisk 4 — eller om du ser
att det ar torrt ute.

Brandrisk 1 - Mycket liten brandrisk
Brandrisk 2 - Liten brandrisk

Brandrisk 3 - Normal brandrisk N —
Brandrisk 4 - Stor brandrisk 120 Mo 2 0 OGO 17 1
Brandrisk 5 - Mycket stor brandrisk

Brandrisk 5E - Mycket stor brandrisk, extremt

torrt

O'versiktska,-ta

104,
# MORGoN ;
817

Norska hayeq Zia

Ladda ned appen for iOS

Ladda ned appen fér Android

Norge 3

Sm’bmannien Danrnark %

! ‘(’messla
¢
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Introduktion

Med lite smarta knep och vigledning ar det dr inte sa svart att hitta och
laga mat utan laga. Till stor del handlar det om att anvidnda kallt vatten vid
tillagning samt att fokusera pa de livsmedel som tal rumstemperatur.

Laga med termosvatten

Termosvatten fungerar utmarkt fér att laga nudlar och soppor. Du kan adven
laga maten i termosen. D3 lagger du exempelvis gronsaker, kott, buljong och
nudlar. Hall sedan pa hett vatten och maten ar klar pa nagon timme eller
tva. Detta fungerar absolut bast i en mattermos! Frystorkat gar utmarkt att
laga med termosvatten.

Barocook

Denna metod lar vara framtagen i Asien dar det ofta
inte ar tillatet att laga med ldga. Barocook bestar

av dubbla lddor. Mellan Iadorna héller du vatten
och en pase som avger varme i kontakt med

vatten. Pa det har sattet kan du koka dgg, nudlar
eller varma konserver. Barocook ar inte

nodvandigt pa dagsturer men ett alternativ pa
flerdagarsturer. Ladan kostar ca 400 kr.

Mjukkonserv med varmepase

Mjukkonserver (MRE) kan varmas med en
varmepase. Da lagger du maten i pasen och haller
pa lite vatten. Genom en kemisk reaktion kokar
vattnet (precis som med Barocook). Maten ar
varm pa cirka tio minuter. MRE kan &ven atas kall.
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Mat till dagstur/forsta dagen

Till forsta dagen kan du ta med fardig mat. Du behover bara se till att kyla
den, speciellt om du ska ata den pa kvallen. Fardig mat kan vara smorgasar
med gott paldgg eller en pasta/potatissallad.

Packa maten

Packa i plastburkar 6ver dagen med en pése runtom om de skulle lacka. Ska
du vara ute i flera dagar kan du istéllet packa i pasar for att slippa bara med
dig burkarna.

Kyla mat i ryggsacken
I ryggsacken kan du kyla maten genom:

e Ta med fryst mat som tinar under dagen

o  Kylklampar eller fruset vatten i PET-flaskor (vattnet dricker du sen
upp)

e  En mjuk och Iatt kylvaska

e  Att packa maten mitt i ryggsacken isolerad av klader. Maten bér
inte ligga nara ryggen eller utsidan pa ryggsacken.

e  Attlagga maten i en mattermos

Kyla maten dver natten

Det finns flera satt att kyla maten i lagret och pa natten. Du kan sdnka ner
maten ett par meter i en sjo i en ndtkasse. Ett annu battre satt ar att kyla
den i en kall back. Du kan ocksa anvdanda markkylan for att kyla din mat.
Lagg maten under taltduken under natten eller i fortaltet under nagot som
isolerar mot luftens varme.
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Handla mat

Varor som klarar rumstemperatur

For flerdagarsturer sa maste du halla dig till de varor som tal
rumstemperatur — med andra ord de matvaror som inte ar i kyl eller frys!
Daremot tal inte alla matvaror rumstemperatur efter att de 6ppnats. Bast ar
darfor att valja sa sma férpackningar att de gar at vid en maltid.

Konserver

Det finns en hel mangd konserver med ravaror och fardig mat som fungerar
att ata kalla med en ”cold-soaked” kolhydrat. Nedan &ar nagra exempel:

RAVAROR FARDIGMAT

Majs Chili con carne
Kidneybonor, kikarter, linser Kottfarssas

Tonfisk naturell + med smak Ravioli

Makrill i tomatsas Pastasaser med tomat
Corned beef Kottbullar i graddsas

Vita bénor | tomatsas Uncle Ben’s Sweet and Sour
Picnic Bog Uncle Ben’s Coconut Curry

Uncle Ben’s Tikka Masala

Spara vikt

Undvik helst glasforpackningar som bade ar tunga
och kan ga sonder. Daremot ar mycket fardigmat,
exempelvis grytbaser, i glas. Tetra- eller
plastférpackningar ar utmarkta. Platkonserver ar
lite tyngre men gar att platta till med skon efter
att de diskats.
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Ravaror till ratter

Med kolhydrater, protein och fett har du en komplett maltid. Lagg till nagon
god smak sa ar du hemma!

Kolhydrater

Snabbnudlar, couscous och snabbris gar alla att “cold-soak”, det vill sdga att
blotlagga i kallt vatten under 20-30 minuter. Du kan &ven tillaga dessa tre
med hett termosvatten.

Snabbnudlar — tack med saltat vatten

Couscous — mangd vatten & salt enligt férpackning (ofta dubbla mangden)
Snabbris - mangd vatten & salt enligt férpackning (ofta halva mangden
vatten)

Brod ar ocksa en bra kolhydrat. Du kan vakuumpacka grovt bréd sa att det
haller sig farskt. Tortillabrod haller sig farska i sin forpackning, packa dem
med en kartong runtom sa bryts de inte sénder.
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Protein

Det finns manga bra proteinkallor som tal varme och kan &tas kalla.
Kombinera med en kolhydrat och fett. Tonfisk finns i plastférpackning.
Fardigmat (lista pa sid 8) innehaller inte alltid sa mycket protein. Kokta dgg
haller nagot dygn i rumstemperatur, flera dygn om du haller det kallt.

Torkat kott Bonor & linser pa burk  Jordnoétter

Torkad korv Tonfisk i vatten/olja Notter & fron

Olkorv Tonfisk med smak Sesampasta

Beef jerky Corned beef Vita bonor i tomatsas
Picnic Bog Makrill i tomatsas Parmesanost

Fett

Fett ar perfekt som energikalla! Valj mellan smakrika eller neutrala
fetter. Smor haller ett par dagar i varme. Margarin finns pa smart
flaska men ar inte lika gott. Férvara olja och kokosolja i PET-flaska.
Blanda fettet efter att du “cold-soaked” din kolhydrat.

Smor Matolja
Ghee Olivolja
Margarin pa flaska Kokosolja
Fullfett mjolkpulver Sesamolja

Graddpulver Nido

Smak

Med kolhydraten som ar “cold-soaked” blandar du protein och sedan en
smak. Det finns massor av fardiga saser du kan packa i en liten pase eller
flaska.

Chilisas Sesamolja Sojasas

Senap "tuppsas” Sriracha Tomatsas
Ketchup Fardiga saser pa pase Torkade kryddor
Sweetchilisas Soppulver Svartpeppar
BBQ-sas Fardiga so%or Vitlokspulver

MET_’&’GTEE‘;V
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Recept

Frukost

Overnight oats ”plain” - 1 port
1 dl havregryn / 0,5 dl hasselnétter / en nypa salt / 2,5 dl vatten
Blanda och férvara svalt under natten, exempelvis under taltduken.

Overnight oats "kanel” - 1 port
1 dl havregryn / 1 nypa salt / 1 krm kanel / 1 tsk socker / 2 dl vatten
Blanda och forvara svalt under natten.

Overnight oats "banan” - 1 port

1 dl havregryn / 2 msk krossade bananchips / 1 nypa salt /
2,5 dl vatten

Blanda och forvara svalt under natten.

*

Chiapudding - 1 port
3 msk chiafrén / 2 dl soja-eller mandelmjélk / 1 krm vaniljpulver
Blanda chiafrén, mjélk och vaniljpulver i ett glas. Lat sta svalt 6ver natten.

*

Mjukt bréd med...
..mjukost, smoér och hardost/korv, messmér pa tub, makrill i tomatsas,
tonfisk.

Risgrynsgrot (korv) som du forvarat svalt

Miisli och mjoélk - 1 port
1 dI misli / 2 msk mjolkpulver / 2 dl vatten
Blanda vatten och mjélkpulver, 13t sta tio minuter. Blanda i muslin.

Chokladmiisli med mjélk - 1 port
1 dI misli / 2 msk mjolkpulver / Nagra rutor hackad choklad / 2 dl vatten
Blanda vatten och mjélkpulver, |3t sta tio minuter. Blanda i mislin och
choklad.

A
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Lunch dag 1 / dagstur
Pannkakor med sylt (férvara svalt), finns dven fardigkopta
képta piroger med graddfil (forvara svalt)

*

Pastasallad (googla recept)

Potatissallad (googla recept)

*

Pasta med kottfarssas i mattermos

Ris med noétter och sweetchilisas i mattermos

Matig macka + soppa pa termos

Latt lunch dag 2 / flerdagarstur

Energibar, notter och torkade bar

Energibar och frukt/morotter

*

Smérgas med tonfisk och curry eller sweetchilisas/chilisas/BBQ-sas
Macka med makrill i tomatsas

*

Nyponsoppa med musli

Miisli med mjélk och notter

Overnight oat gjord pa morgonen (se 'Frukost’)

oy
MAT&UT

ATEUTELIY
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Middag / lunch

Tortillas med bénor (VEG) - 2 port

6 mindre tortillas (eller 4 stora) / 1 tetra svarta bénor / 3 msk tomatpuré
/1 krm salt / 1 krm svartpeppar / 1 krm vitlékspulver

Mosa bonorna med alla ingredienser, bred pa tortillas, lagg i solen i tio
minuter. At.

Tortillas med parmskinka & ost - 2 port

6 mindre tortillas (eller 4 stora) / 1 paket parmaskinka / 1 burk créme
fraiche / soltorkade tomater i olja / svartpeppar

Bred cremefraiche pa tortillas, ldgg bitar av parmaskinka och soltorkade
tomater pa, stro over rikligt med svartpeppar

Rokt korv i pitabrod (eller tortilla
Pitabréd / RSkt korv / créme fraiche / ev soltorkade tomater i olja
Bred créemefraiche pa brodet, skiva korven tunt ovanpa.

Tonfisk med nudlar, cremefraiche och senap - 1 port
1 burk tonfisk per hungrig person / 80 g krossade snabbnudlar / 2 msk
crémefraiche eller 2 msk graddpulver / 0,5 tsk senap (mindre om Dijon)
Blotlagg nudlarna i kallt vatten med 0,5 tsk salt sa att det tacker

under 30 minuter. Hall av allt vatten utom lite i botten. Blanda i
resten av ingredienserna

Tonfisk med ris, curry och banan - 1 port

1 burk tonfisk per hungrig person / 80 g krossade
snabbnudlar / 2 msk gridd- eller mjolkpulver /0,5 tsk gul curry /1/3
mosad banan

Blotlagg nudlarna i kallt vatten med 0,5 tsk salt sa att det tacker under 30
minuter. Hall av allt vatten utom lite i botten. Blanda i resten av
ingredienserna.

MATEUTELIY
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Ris med parmesanost och soltorkade tomater - 1 port

2 dl snabbris / 1 dl vatten / 1 nypa salt / 50 g parmesanost / 3 hackade
soltorkade tomater i olja

BIot upp snabbbriset med vatten och salt under 30 minuter. Tillsatt
resten av ingredienserna.

Ris, bonor och parmesan - taco style (VEG) - 1 port
2 dl snabbris / 1 dl vatten / 1 nypa salt / % tetra bénor / 2 tsk tacokrydda
/2 msk olja

BIot upp snabbbriset med vatten och salt under 30
minuter. Tillsdtt resten av ingredienserna.

Couscous med jordnétter och aprikos (VEG) - 1 port
1 dl couscous / 2 dl vatten / 1 nypa salt / % dI
jordnétter/ 6 hackade aprikoser / 2 msk olja

BIot upp couscous med kallt vatten och salt under 30
minuter. Tillsdtt resten av ingredienserna.

Couscous med dlkorv och olivoja - 1 port

1 dl couscous / 2 dl vatten / 1 nypa salt / 1 skivad 6lkorv / 2 msk olja
BIot upp couscous med kallt vatten och salt under 30 minuter. Tillsatt
resten av ingredienserna.

Beef jerky, couscous och jordnétter - 1 port

1 dl couscous / 2 dl vatten / 1 nypa salt / 20 g beef jerky / 2 msk olja
BIot upp couscous med kallt vatten och salt under 30 minuter. Tillsatt
resten av ingredienserna.

MAT&UTELIY
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Efterratter

Tortillabrod med solsmalt mjélkchoklad och hackade notter.
Lagg chokladen pa tortillan i solen, vik ihop med notter nar den smalt.

*
Frukt

Torkad frukt

*

Chokladpudding kyld i kall back (f6lj anv. pa forp.)
Citronfromage kyld i kall back (f6lj anv. pa forp.)

Kram (pulver), kallvispad

Dryck
Kallvatten
Nyponsoppa (kallvispad)

Iste
Lagg en tepase i 1 liter kallt vatten under 30 minuter, tillsitt sedan 2 msk
socker. Lat sta i 10 minuter till sockret 16st sig.

Choko-coffe
1 tsk kakao, 1 tsk socker, 1 tsk kaffepulver, 2 dl kallt vatten. Vispa ordentligt
och I3t std i fem minuter

MAT&UTELIV
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Fler tips!

Spar in pa vikten genom att anvanda ett vattenfilter - da
behover du inte béra pa extra vatten.

Ta med termos pa stugturer och fyll pa hett vatten pa
morgonen.

Med en termos pa laglandsleder kan du be om termosvatten
om du gar forbi caféer, restauranger eller sommarstugor — for
att kunna tillaga mat.

Ldgg maten i solen i 15 min nar den ar klar for att varma den
lite, gdrna pa ett soluppvarmt underlag, exempelvis en
solvarm sten.

Ta med fryst och isolerad mat som du kan dta nasta dag.

Raa grénsaker och frukter haller i flera dagar, speciellt dpplen
och morétter.

Du kan blotlagga frystorkad mat i kallt
vatten, men det tar ca 30 minuter.

BeeFree dr ett enkelt och effektivt vattenfilter
(bild fran katadyn.com)

A
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Kokta dgg med skalet kvar haller ndgot
dygn i rumstemperatur, flera dygn

om du haller det kallt.

Nudlar i kopp kan tillagas med

kallt vatten under 20-30

minuter, precis som vanliga

nudlar. Det finns flera olika
smaker och marken.

MAT&UTELIY
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ERIC TORNBLAD

Denna PDF ar skapad av Eric Tornblad

Dela gérna denna PDF till alla som du tror har anvdandning av den

Folj garna Mat & Uteliv pa Youtube & Instagram

Kontaktuppgifter hittar du pa erictornblad.se

Mina tre bocker kan du képa pa erictornblad.se/bocker

MAT&UTELIV
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