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| denne handbog har vi samlet information og inspiration til, hvordan
du bruger naturkekkenerne pa Klintebjerg Havn og Vigelsg Naturskole
samt shelters, naturkekken og elcykler pa Skibhusgarden Natur- og
Friluftscenter.

Bogen indeholder vejledning til brug af udekokkenernes dele, tilhorende
udstyr, opskrifter og tips samt oplysninger om omraderne og naturen.

Naturkekkener, shelters og elcykler henvender sig bade til skoler,
institutioner og private, og det er gratis at benytte naturkokkenerne.

Lad dig inspirere af denne bog, men find gerne pa dine egne yndlings-
opskrifter — der er uanede muligheder!

Husk at efterlade naturkekkenerne, udstyret og shelters helt rengjort —
klar til neeste bruger. Hvis der mangler udstyr, eller noget gar i stykker,
bedes du oplyse det til Skibhusgarden Natur- og Friluftscenter, s& vi
kan holde udstyret opdateret og i god stand.

Udstyret er stottet af Nordeafondens kystpulje under projekttitlen
’Fynboerne ud til Fjorden’.

Vi haber, at du med projektets forskellige dele vil fa rigtigt mange gode
oplevelser i det fri.

SKIBHUSGARDEN NATUR- OG FRILUFTSCENTER

3







INDHOLDSFORTEGNELSE

NATURK@KKENERNE s.6
BRUG AF PIZZAOVN s. 7
BRUG AF RAKETKOMFUR s. 12
BRUG AF BALSTED OG GRILL s. 13
NATURKOGEBOGEN s. 14
BAL OG OPTZANDING s. 36
OKSE OG KNIV s. 38
HYGIEJNE s. 39
SPISELIGE PLANTER s. 40
NAR DU SANKER... s. 56
LOVGIVNING s. 57
LOKATIONER OG BOOKNING s. 58
ELCYKLER s. 62
KILDER OG GODE LINKS s. 63



NATURKOKKENERNE

MAD SMAGER BEDST, NAR DEN ER TILBEREDT | NATUREN
OG OVER ABEN ILD!

Med tre naturkakkener i omradet omkring Odense Fjord, er der rig
mulighed for, at du kan tage ud med familie og venner og lave vel-
smagende mad i skanne omgivelser — hele &ret rundt.

| denne bog far du alt, hvad du skal vide for at kunne lave mad under
aben himmel i vores naturkekkener, som du finder i Klintebjerg, pa
Vigelsg og ved Skibhusgérden.

Vi haber, at du bliver inspireret til at komme ud under dben himmel.

Velbekomme!




BRUG AF PIZZAOVN

FOR OPTANDING

Aben skabet under bordet og monter skorsten og heette.
| skabet ligger ogsa handsker, pizzaspader, ovnlage og kost til
fejning af breendkammeret.

Du skal sikre dig at bundstenene i ovnen ikke er vade — er de det,
skal ovnen terres ved at fyre svagt i minimum en time. Hvis der fyres
for hardt @delaegges ovnen.

OPTANDING

Brug mindre braendestykker — gerne 3-5 cm. i diameter. Teend balet i
venstre side af ovnen i gledekurven.

Pizzaovnen opnér hurtigt en hej temperatur. G4 efter ca. 300°C

nar du bager din pizza. Selvom ovnen nar 300°C, er det ikke ens-
betydende med, at stenene i bunden har den samme temperatur, sa
fyr hellere lidt for lzenge end for lidt. Du far det bedste resultat, hvis
bunden i ovnen er meget varm.

Under pizzabagningen tilfajes braende efter behov for at opretholde
temperaturen.




PIZZA- OG BRODBAGNING

Ovnenes bund er godkendt til direkte kontakt med fedevarer. Din
pizza, savel som brgd, ma derfor gerne laves direkte pa bunden.

Ovnens termometer viser lufttemperaturen. Bunden kan vaere var-
mere eller koldere. Du kan kontrollere dette ved at smide lidt mel
ind i ovnen. Hvis melet farves brunt og herefter sort i lobet af 30-40
sekunder, er du Klar til at bage pizza. Braender melet af som en lille
steppebrand, ma du vente lidt. Er bunden for varm, kan du lade
ovnen st uden lage og lade bélet breende nassten helt ned.

Pizzaen bages ved svag dben ild med flammer og med aben ovn.
Brad bages uden aben ild eller aktive gleder med lagen sat i under
hele bagetiden.

Lagen bruges efter behov afthaengigt af temperatur, vind osv., lukket,
aben eller pa klem. Prav dig frem til, hvad der virker bedst.

Justér evt. treekket i skorstenen for at opna optimal treek i ovnen. P&
dage med meget vind, kan det vaere en fordel at mindske traekket i
skorstenen — brug en klud, et stykke trae eller lignende.

Vask ikke gulvet i ovnen. Er der fastbraendte madrester i ovnen,
traekker du ved hgj varme glader hen over hele gulvet og braender
det hele rent igen.

Ovnen kan ogsa bruges om vinteren. Er den rigtig kold, skal der dog
fyres op med forsigtighed. Er gulvet vadt, skal der ligeledes fyres
ekstra langsomt, s& man undgar at stenene knaekker.
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BRZENDE TIL PIZZAOVNEN

Her er et par gode rad:
Brug aldrig behandlet tree: Trae, som er trykimpraegneret, malet, lakeret,
olieret, tjeeret eller lignende.

Noget trae kan vaere godt til den ene type madlavning, andet til en
anden type madlavning. Til pizzabagning er let trae, som fx. fyr eller
gran, og som braender hurtigt, at foretraekke.

Traeet skal ALTID vaere tort. Ellers opnar man ungdig regudvikling,
og det vil ikke vaere muligt at opna den gnskede temperatur i ovnen.

Laeg ikke nyt braende direkte i flammerne. Tag et par stykker tree og
leeg dem pé& de varme bundsten. Efter et lille stykke tid lsegges treeet
s pa gladerne. P4 denne méade sker der en ren forbraending uden
regudvikling.

EFTER BRUG AF PIZZAOVNEN

Nar du er feerdig med at bage din pizza eller brgd, tager du glede-
kurven ud og temmer glgder og aske over i balstedet. Serg for, at de
er tilstraekkeligt slukket, for du forlader Naturkekkenet.

Tag skorsten og haette af ovnen (brug handsker!) og lad den afkale
et par minutter, for du leegger dem tilbage i skabet under bordet.
Sorg for at feje gulvet i ovnen med kosten og renger bordet, sa det
er klar til naeste pizzabager.

Nar alt grejet er i placeret under bordet, aflases skabet.
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TIPS OG TRICKS TIL PIZZABAGNING

Pizzaen skal altid bages med flammer. Glader giver ikke nok intens
varme og rotation af varme i kuplen.

Drej pizzaen ofte under bagning med den runde pizzaspade.

Giv pizzaen den sidste intensive varme, ved at holde pizzaen op i
kuplens varme. Giver ekstra sprad overflade.

Brug kun de bedste ravarer, og mindre maengde end du lige tror.
Det er ikke maengden, men kvaliteten, der betyder noget.

Lav din egen pizzade;j.
Lav din egen tomatsauce med friske urter og frisk hvidlag. Tomat-
saucen betyder meget for pizzaens endelige smag, og ma gerne

veere godt krydret.

Brug frisk ost som f.eks mozarellaost. Glem alt om revet pizzatop-
ping fra supermarkedet.

Lav altid pizzaerne umiddelbart for de skal bages.
Bag én eller to ad gangen. Helt friskbagt pizza smager bare bedst.

Fa inspiration fra opskrifterne her i bogen, eller opfind din egen
yndlingspizza.
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ROGNING | PIZZAOVNEN
Teend op i pizzaovnen og lad den komme godt op i temperatur.

Ovnen skal vaere gennemvarm, men der ma ikke vaere for store flam-
mer, for s& kommer der ikke nogen rggudvikling.

Flyt gladerne bagud i ovnen, s& du far en god jeevn varme, uden den
bliver for voldsom til ragning.

Saet en grillrist med det, der skal rages, ind i ovnen og drys en hand-
fuld regsmuld ud pé gladerne. Har du ikke medbragt en rist, kan du
eksempelvis bruge kviste fra naletraser for at lgfte din fadevare op
fra ovnbunden og lade ragen komme til fra alle sider.

Saet lAgen pa pizzaovnen for at holde ragen inde — og laeg en fugtig
klud eller et stykke breende over skorstenen for at koncentrere rggen
inde i ovnen.

Der er kun fantasien der saetter graenser for, hvad du kan tilberede
ved rggning. Klasikere er eksempelvis makrel, laks, muslinger og
rejer, men prov ogsa med grentsager, forkogt kylling eller lav en
potion raget sydesalt.
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BRUG AF RAKETKOMFUR

Raketkomfuret er meget effektivt, nar du skal lave mad i en gryde
eller koge vand. Nar der er et godt bal, og der er kommet godt med
treek i komfuret, bliver temperaturen hurtigt meget hg;j.

OPTZANDING OG FYRING

Brug mindre breendestykker — gerne under 3-5 cm. i diameter.
Teend balet i bunden af komfuret. Herefter fodres komfuret labende
med sméa maengder breende gennem det skra rgr. Husk at holde gje
med ilden, da komfuret hurtigt braender ud.

Brug sa tynde stykker tree som muligt — og kun lidt ad gangen.



BRUG AF BALSTED OG GRILL

OPTZAENDING OG BRUG
Lav et godt bal, der passer i starrelsen til den maengde mad, der
skal grilles. Bélet skal breende ned, sa der kun grilles pa glederne.

Skal du grille noget, som tager lang tid, kan du have bal i den ene
side af balstedet, sd kan du Isbende spzede til med flere glader,
imens du griller.

Pensl de emner du vil grille med lidt olie og meerk efter, at tempera-
turen ikke er for svag eller for varm, inden du lsegger dem pa.
Risten kan hejses op og ned, sa du kan tilpasse temperaturen.

Prov at beregne hvor leenge de enkelte ting skal have, sa de er
tilberedt pa samme tid. Majs og kyllingebryst skal eksempelvis have
relativt lang tilberedningstid, hvorimod et tyndt stykke kod, og de
fleste grentsager, kun skal have kort tid.

TOM KOLESKABET!

De fleste rester fra koleskabet smager fantastisk efter en tur pa gril-
len; forarslag, auberginer, squash, lgg, tomat, champignon, peber-
frugt, chilli, alle former for Kal...

Eller hvad med at grille et par aebler med kanelsukker til dessert?
Maske banan med paleegschokolade? Prgv dig frem.
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NATURKOGEBOGEN

Her har du en stribe opskrifter, som kan laves i de nye naturkekkener,
over bal ved stranden eller i haven.

De fleste retter indeholder ravarer, som du selv kan finde i naturen.
| afsnittet 'Spiselige planter’ kan du lzese om findesteder, sseson og
meget mere.

Vi haber, at du bliver inspireret til at kaste dig over madlavning under
aben himmel - med gode naturoplevelser som dessert.
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FLADBRO@D - PA BAL ELLER | PIZZAOVN

1 pk. Torgaer

0,5 kg. mel

0,5 spsk. salt

3 spsk. olie

3,5 dl. koldt vand

Der kan tilsaettes vilde urter

til dejen. Fx. en lille handfuld
skovmaerkeblade, ramslog eller
logkarse.

+  Oplgs geer i vandet.

+ Ror mel, salt, olie og evt.
urter i dejen.

+  /Elt til den er blad.

«  Nip sma klumper af, form til
flade tynde brad.

+ Bages pa balpander over
ilden evt. i en sjat olie.

Fladbrgdene kan spises som de
er eller fyldes med laekkert fyld.
Fx. krammet spidskal, feta og
vilde urter:

+  Snit spidskal fint og kram
det med fingrene i en skal.
Evt. med et lille drys salt.

«  Smulder fetaen i en skal.
Hak lgg fint og skyl vilde
urter.

+  Skeer krydret polse i skiver
og steg dem pa panden til
de er gyldne og let sprade.

Eller

+  Kikeerter og/eller svampe,
steges af pa panden og
krydres.

Fyld de lune fladbred med
spidskal, ked/kikeerter, urter,
lag og feta. Slut med en stribe
honning.




PIZZADEJ - DEN LANGSOMME (ca. 8-10 sma pizzaer)

7 dl. vand

10 g. geer

4 spsk. olivenolie

900 g. hvedmel (Tipo 00)
1 spsk. salt

Pizzadej (laves 12-24 timer for,
den skal bruges)
Oples geer i vand.
Kom vand og olie i en rare-
maskine. Tilseet lidt mel ad
gangen og elt i 5 minutter,
for du tilsaetter salt. £Iti 5
minutter igen ved middel/hgj
hastighed.
Kom dejen i en stor olieret
beholder. Lad den heeve lunt
og tildeekket i en time. Saet
derefter pa kal i 12-24 timer.

2 timer for spisetid

Tag dejen ud af koleskabet
og form til 8 kugler. Pensl
med olie og lad dem efter-
haeve, tildeekket, indtil
spisetid.

Kom kuglerne pa et mel-
drysset bord og lav en pizza
ad gangen. Tryk pizzadejen
ud i en cirkel med fingrene.
Streek dejen ud med begge
haender og drys med mel.
Loft forsigtigt dejen over pa
et stykke bagepapir, drys
med rigeligt mel - eller kom
den direkte pa en meget
meldrysset pizzasten.




PIZZADEJ - DEN HURTIGE (ca. 4-6 sma pizzaer)

20 g. geer

3 dl. vand

400 g. durumhvedemel (eller
Tipo 00)

2 spsk. olie

1 tsk. salt

+  Oples geeren i lunkent vand
og tilsaet mel - lad lidt blive
tilbage. Tilseet olie. Tilsaet
salt til sidst, da det ellers
gdeleegger geerens haeve-
evne.

+ /At dejen og lad den heeve
lunt i 40 min.

+  Sla dejen ned, og del i 4-6
kugler. Rul eller pres dem ud
pa et meldaekket bord, hvor
du former pizzaerne med
fingrene fra midten og ud.
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9 - Prosciutto e funghi
Tomat, mozzarella og champignons. Pizzaen toppes med skiver af en god
kogt skinke, nar den er bagt.

10 - Ricotta e spinaci
Tomat, blancheret spinat og ricotta pa toppen.

11 - Tonno e cipolla
Tomat, mozzarella, tun og redleg. Smid evt. kapers ovenpd, nar den er bagt.

12 — Caprese
Mozzarella, halve sherrytomater og frisk basilikum. Dryp olivenolie over og
friskkvaernet peber.

13 — Quattro Formaggi (4 oste)
Tomatsauce, bgffelmozzarella, gorgonzola, parmesan / grana og vester-

havsost.

14 - Bianco
Mascarpone, mozzarella, kartofler i ultratynde skiver (alternativt overheeldt
med kogende vand og hvile et par minutter), frisk rosmarin pa toppen + dryp

med olivenolie samt salt og peber, nar pizzaen er bagt.

Man kan ogsé kaste sig ud i de sikre barnehits, og plukke
efter behov fra denne liste: 1 Revet skinke U Polsestykker

U Bacon U Rad peber U Peperoni d Majs 1 Ananas 4 Pesto
O Svampe




s 3

Prov en aegte italiensk pizza. Se de klassiske kombinationer
nedenfor. Husk at putte ingredienser pa, i den reekkefalge de
star. Tomat og ost skal ofte pa for fyldet. Italienske pizzaer
toppes efter bagningen typisk med en god olivenolie med
chili og hvidleg. Nogle gange ogsa med frisk ruccola, tomater,
basilikum og andet fyld.

Som med alt andet geelder det, at gode ravarer, giver gode
smagsoplevelser.

1 — Margherita

Tomat, mozzarella. Dryp efterfalgende med god olivenolie og frisk basilikum.

2 — Bufalina
Tomatsauce og baffelmozzarella. Toppes efter bagningen med halve sherry-
tomater, olivenolie, basilikum og evt. frisk rucola.

3 — Quattro Stagioni (De fire arstider)
Tomat og mozzarella. Champignon, artiskok, sorte oliven og skinke — fordelt i
hver sin fijerdedel af pizzaen.

4 — Diavola
Tomat, mozzarella og spicy salami — og tag nu en ordentlig spicy salami

5 — Boscaiola (Boscaiola = pige fra skoven/en kvindelig traeskeerer)
Mozzarella, champignon / svampe og god grov pglse fx. Salsiccia.

6 — Frutti di Marre
Tomat og mozzarella og alt godt fra havet — fx rejer og muslinger. Husk at
toppe med hvidlggsolie og persille bagefter.

7 —Vegetariana

Tomat og mozzarella, gul / rad peber, aubergine, tynde skiver af squash og
log samt evt. andre ristede grentsager. Kan med fordel toppes med kapers og
basilikum bagefter.

8 — Capricciosa
Tomat og mozzarella, samt skinke, champignon og artiskok. Jep, det er
naesten det samme som “de fire arstider”, men her er det blandet sammen.




CHILI SIN CARNE (4 personer)

2 rodlag, hakket

4 fed hvidleg, hakket
1 rad peberfrugt

2 gulergdder

2 dase hakket tomat
1 dése kidneybgnner
2 tsk. spidskommen
2 tsk. koriander

1 tsk. kanel

1 tsk. paprika

1 tsk. oregano

20 g. merk chokolade
Rad frisk chili — i passende
maengde

Salt og peber

Bullion

Prov ogsd at tilseette porre,

rodbede, bladselleri, pastinak,
aubergine, squash eller majs —
brug, hvad der er i seeson, og
det du har i grontsagsskuffen.

+ Vask og klarger grontsager,
hak dem i sma tern.

+ Svits leg i olie i gryden. Til-
seet krydderi.

« Tilseet de andre grontsager
og lad det svitse ved svag
varme.

+ Tilseet hakkede tomater og
bullion s& det passer.

+ Lad det simre i ca. 20 min.

+  Smag til med flere kryd-
derier og chili — og tilsaet
kidneybgnner til sidst, og lad
det simre i 5 min.

+  Smag til med salt og peber.

Server med graesk yoghurt, eks-
tra chili og evt. frisk koriander.
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INDISK DAHL MED RAITA

1 log, hakket

4 fed hvidlgg, hakket

2 spsk. revet frisk ingefeer

3 tsk. karry eller rod karrypasta
1 spsk. spidskommen

1 spsk. koriander

Chiliflager og kardemomme efter
smag

6 dl. grentsagsbullion

200 g. rgde linser

2 daser hakkede tomater

Evt. lidt kokosmaelk

Olie

Steg karry, log og hvidleg i 2
minutter

Tilseet linser og lad dem
stege med 1 minut. Tilsaet
tomater og bullion.

+ Lad det simre i ca. 20-30
minutter eller indtil linserne
er kogt ud. Rer jeevnligt i
gryden og tilsaet vand hvis
det bliver for fast.

Hvis | bruger kokosmaelk, sa
tilseettes den til sidst.

Smag til med salt, peber og
ekstra krydderier.
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Spis evt. med greesk yoghurt
eller raita og friske koriander.

RAITA

Yoghurt

Spidskommen

Hvidlgg, presset

Mynte, hakket

Agurk, revet eller i sma tern
Salt og peber

*  Yoghurten rgres med alle
ingredienser og smages til.




BYG-PAELLA (iil den helt store familie)

150 g. chorizopglse

2 spsk. olie

5 fed hvidleg

5 stk. rgd peberfrugt

5 stk. tomat

0,5 kg. perlebyg

2 tsk. paprika

1 tsk. safran

0,5 I. hvidvin

1-2 1. vand

2 tsk. havsalt

1 kg. fisk i mindre stykker
1 kg. blaeksprutter i ringe
1 kg. rejer med skal

300 g. grgnne eerter

1 bdt. persille

2 stk. citron i bade

+  Skeer chorizopglsen i skiver
og steg den ved jeevn varme
i olien pé en stor pande.

+  Snit laget, hak hvidlgget fint,
skaer peberfrugterne i strim-
ler og skeer tomaterne i tern.

+  Svits leg, hvidleg, peber-
frugter og tomater sammen
med pglsen i 1 min. Tilsaet
perlebyg og svits et gjeblik.

S4 suger byggen smag og
farve.

Tilseet paprika, safran, salt,
hvidvin og 1 I. vand og lad
det koge ved jeevn varme i
20 min. under lag. Spaed op
med vand undervejs.

Leeg fisk og bleeksprutter
jeevnt rundt nede i byggen.
Rar ikke for meget, men
ryst evt. panden, sd fisken
synker lidt ned.

Kog byggen ved svag varme
indtil fisken er naesten feer-
dig, ca. 10 min.

Fordel rejerne og eerterne
oven pa paellaen og kog
endnu 4 min.

Kanterne og bunden pa
paellaen ma gerne blive
sprod og bagt — dog uden at
breende pa.

Drys paellaen med hakket
persille og servér den i pan-
den med citronbade.




ROGEDE MUSLINGER MED URTEMAYO

Blamuslinger kan man selv "plukke’
pa udvalgte strandomrader, men
kan ogsa kebes hos en fiske-
handler. Tjek fedevarestyrelsen

for algeopblomstringer inden du
plukker selv. Laes afsnittet ’Nar du
sanker...”.

1 kg. muslinger passer fint til en
skoleklasse.

Muslinger raget med radgran eller
naelder

Rens muslingerne godt og kassér
dem, som er &bne eller beskadi-
gede. Nér der er kommet glader,
smides en stor handfuld friskpluk-
kede grangrene eller nzelder pa.
Muslingerne leegges pa en rist
som leegges pé grangrenene. Der
skal vaere RIGELIGT af det granne,
ellers braender glederne for hurtigt
igennem.

Lad muslingerne ligge pa grillen i
ca. 5-10 minutter. De vil langsomt
abne sig, mens de langsomt bliver
raget. Nar det begynder at braende
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igennem det gronne lag, loftes
risten med muslinger af og de
spises med det samme, mens de
er varme.

Braek skallerne fra hinanden og
brug denne ene skaldel til at skra-
be den regede musling ud.
Muslingerne er gode som de er,
men en hjemmergrt mayonnaise
eller krydderurtedip er ogsa godt.

Mayonnaise

2 aeggeblommer

1 tsk. god sennep

1 tsk. aeble eller rodvinseddike
Salt og friskt peber

Ca. 2 dl. neutral olie (ikke oliven-
olie)

AEggeblomme, sennep, eddike,
salt og peber piskes sammen.
Olien tilseettes lidt ad gangen og
mayo’en piskes indtil olien er opta-
get. Bliver den for tyk piskes et par
dréber vand eller eddike i. Smag til
med salt, peber, sennep og eddike
og evt. vilde urter.

rillerne i din rist, falder muslingerne igen- ____
nem. Brug evt. to riste lagt pa tveers, sa det §
bliver et gitter i stedet.




FASAN-KEBAB MED LYNSYLTET GRONT OG VILDE URTER

Fasanbryst eller kylling, i strimler
Redlag, i tynde bade

Agurk, i passende stykker
Yoghurt

Spidskal/salat, fint snittet
Eddike

Sukker

Koriander

Spidskommen

Evt. kebabkrydderi, sumak og
allehande

Salt og peber

Fladbrad eller wraps

Arstidens vilde urter — se mere i
kapitlet 'Spiselige urter’

+ Fasanbryst eller kylling ord-
nes og skaeres i skiver.

+  Stykkerne puttes i en pose
og krydres.

«  Radlag, i fine tynde bade,
vendes med sumak eller
citronsaft i en skal. Alterna-
tivt kan de lynsyltes.
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*  Lynsyltet gront: Eddike med
vand og sukker koges op og
hzeldes over agurk/redlag.
Lad det traekke til det skal
spises.

*  Yoghurt eller creme fraiche
rores med vilde urter efter
eget valg. Alternativt kan der
laves en pesto pa vilde urter.

+  Spidskal/salat snittes fint og
urter skylles.

+ Fasan/kylling steges
LYN-hurtigt pa en balpande
— vent til alt andet er feerdigt,
for | steger.

+ Fladbreod bages. Eller wraps
kabes feerdige og lunes pa
grillen som det sidste, nér alt
er klar.

Fladbrgd samles med fintsnittet
spidskal, fasan/kylling, frisk eller
syltet agurk/l@g, og dressing.
Opskriften pa fladbrad finder du
pas. 15.




URTEPESTO

Nodder — eksempelvis solsikke-  Se kapitlet 'Spiselige urter’ her i
kerner bogen.
5 dl. vilde urter - meget gerne

en blanding med mange forskel-

lige urter (fx. 75 % skvalderkal

sammen med ramslag, logkarse

og vandkarse)

1,5 dl. olivenolie

1 dl. revet parmesanost

Citronsaft

Salt og peber

Hak de vilde urter groft og
riv osten pa et groft rivejern.
Blend ngdder, urter, oliven-
olie, parmesanost og
citronsaft, sa det stadig er
lidt groft.
Smag til med salt og peber.
«  Heeld pa et patent eller sylte-
glas, der er skyllet i kogende
vand. Opbevar markt og
kaligt. Hvis det skal bru-
ges senere, skal overfladen
daekkes med olie for ikke at
2ndre farve.
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MUSLINGER I TANG (keempe portion)

1 stort bundt tang, gerne frisk
bleeretang eller gaffeltang

4 kg. blamuslinger

Evt. 1 kg skalrejer .

+  Skyl tangen godt, fiern sten
og andre urenheder. Laeg
noget af den rengjorte tang i
bunden af gryden. .

*  Muslingerne vaskes godt og
sorteres. De levende mus-
linger er som udgangspunkt
de lukkede. Abne muslinger
gives et let slag péa skallen -
lukker de sig, er de levende. -
Alle muslinger, der er gaet i
stykker, eller som ikke lukker
sig, kasseres.

*  Fjern evt. muslingens
"skeeg”: P& undersiden af

kan veere sma sten i, og s&
er det lidt tyggegummiagtigt
at tygge pa.

Leeg muslingerne pé tangen
i gryden. Deek muslingerne
med endnu et lag tang. Leeg
evt. et lag skalrejer gverst i
gryden.

Seet Iag pa gryden og heeng
den over ilden indtil mus-
lingerne er faerdige og har
abnet sig. De muslinger, der
IKKE har 8bnet sig efter en
tur over varmen, kasseres.
Tag muslingerne op og anret
dem. Kogelagen kan evt.
sies og bruges i en anden ret
eller blot bruges til at dyppe
brodet i.

blamuslinger sidder en lille Er det ikke muligt at finde noget
filtret tot i kanten af muslin- tang, kan muslingerne sagtens
gen, det kaldes bysustrdde, = dampes alene i gryden,

og er det, muslingen holder evt. med lidt vand.

sig fast med. Bysustrade
kan godt spises, men der
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KRABBEBISQUE (giver 2-3 liter)

2 Kkg. strandkrabber eller jomfru-
hummerskaller

4 spsk. olie

4 grofthakkede lag

4 fed hakket hvidlag

4 spsk. tomatkoncentrat

400 g. blandede suppeurter (porre,
selleri, gulerod, bladselleri i tern/
skiver)

1 dl. cognac (kan udelades)

1 dl. Noilly Prat eller tor hvidvin (kan
udelades)

1 handfuld tang, gerne blaeretang
eller savtang.

1 nip safrantrade

5 dl. god eeblemost

Vand

3 dl. flede

Ablecidereddike

Salt og peber

Friskhakket dild

+ Varm olien i en stor gryde.

+  Flaek krabberne og serg for
at alle safterne ogsad kommer
med i gryden. Rist dem hardt
af i den varme olie.
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Tilseet log og urter og rist til
de er gyldne. Rist tomatkon-
centratet med i gryden et par
minutter. Tilseet cognac og
flambér.

Tilseet Noilly Prat, tang,
safran og aeblemost. Haeld
vand pa til krabberne er
daekket og lad det hele simre
i 40-45 min.

Sigt krabber og urter fra og
pres alt saft ud med en gry-
deske eller en gren. Heeld alt
veeske tilbage gryden.

Lad bisquen reducere lidt.
Tilseet fladen og kog godt
igennem.

Smag til med aeblecider-
eddike, salt og peber. Rer
dild i lige inden servering.
Server med lidt godt bred.
Der kan ogsa tilsaettes

lidt urter i mindre stykker,
tangstykker, fisk, muslinger,
rejer, krabbeked, etc.




SEAFOOD MINESTRONE (ca. 6 personer)

6 spsk. oliven olie

4 porrer

1 kvist rosmarin

4 fed hvidleg

2 ds flaede tomater

1 savoykal

200 g. suppepasta

1 kg. fisk og skaldyr (brug evt.
skaldyrsmix)

Salt, peber og sukker

Rengear porrerne og skeer
dem i tynde skiver. Hak ros-
marin og snit hvidlag i tynde
skiver.

Varm 2 spsk. olie og 2 dI
vand i gryden. Kog porrerne
sammen med hvidlag og
rosmarin i ca. 10 minutter.
Tilseet tomaterne, salt, peber
og sukker og kog godt
igennem.

Snit kalen fint og vend 2/3
dele i suppen. Heeld 2 I.
vand over og lad suppen
koge i 5 til 10 minutter.
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Heeld pastaen i og ror godt
rundt.

Lad suppen koge til pastaen
er aldente. Tilsaet den sidste
kal, fisk og skaldyr og lad
suppen simre til alt er klart.
Smag til og rer resten af
olien i.

Server med godt brad.




ROGET MAKREL MED GRILLET AGURK

3-4 stk. ragede makrel Du kan ogsa rage friske

5 stk. skoleagurker makreller i pizzaovnen.

1 bdt. Purlgg Lees mere i afsnittet 'Brug af
Salt, peber pizzaovnen’.

Olie og eddike

Rugbrod

+  Flaek agurkerne og grill dem
over hgj varme. Lad dem
kole lidt af og skaer dem
i mindre stykker. Tilsaet 1
spsk. olie og 1 tsk. eddike.
Smag til med salt og peber og
vend sammen med hakket
purleg.

+  Del makrellerne i to. Fjern
benene, men lad skindet
sidde pa. Lun makrellen pa
skindsiden pa risten. Pas p3,
den ikke braender fast!

+ Rist rugbrodet.

+  Fjern skindet fra makreller-
ne og anret pa det ristede
rugbrod. Pynt med agurke-
salaten.
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LUN PASTASALAT (familieportion)

500 g. pasta

400 g. kylling

2 stk. squash

400 g. cherrytomater
6 stk. forarsleg

Kog pastaen, dreen vandet
fra og vend i olie og citron-
saft.

Skeer kyllingen i strimler og
krydder med salt og peber.
Halver squash pé langs og
skeer dem i skiver pa skra.
Snit forarsleg og halver to-
materne. Hak basilikum.
Brun kyllingen godt i varm
olie, tilseet squash og revet
skal af citron. Svits til squas-
hen er mer og vend forarsleg
og tomater i.

Vend pastaen i gryden og
smag til med salt og peber.
Pynt med basilikum.
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KNAKBRGD MED TANG

0,5 dl. tarret tang eller 1 dI. frisk

tang, blancheret og hakket godt.
Brug evt. gaffeltang, sukkertang

eller bleeretang.

1 dl. graeskarkerner

1 dl. hvide sesamfro

1 dl. havregryn

1 dl. solsikkekerner

1 dl. horfro

3 1/2 dl. rugmel

2 dl. koldt vand

1 1/4 dl. olie (oliven- eller ngdde-
olie)

1 tsk. bagepulver

2 1/2 tsk. havsalt

+  Kom alle ingredienser i en
skal og rer godt til blandin-
gen bliver jeevn.

+ Tag mindre stykker af dejen
og rul dem tyndt ud mellem
to stykker bagepapir eller
store, rengjorte, blade.

« Bag kneekbrgdet pa pan-
den over svag varme eller i
pizzaovnen.
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BALBR@D MED TANG OG URTER

1 kg. speltmel

3 tsk. natron

1 spsk. salt

3dl. al

3-4 dl. vand

6 spsk. olie

2 dl. hakket tang

2 dl. hakkede urter

+ Bland alle ingredienser og
eelt dejen godt sammen til
den er blgd og smidig.

«  Pluk sma stykker af dejen og
tryk dem flade.

+ Bages pa begge sider pa en
varm pande.
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PROSSESMAKAGER

2 |. meelk

1 kg. grovvalsede havregryn
6 g

250 g. sukker

2 tsk. kanel

2 tsk. kardemomme

2 tsk. salt

4 dl. rosiner - eller andet torret
frugt i mindre stykker

2 citroner, skal og saft

Olie eller smer til panden

+  Maeelk og havregryn koges til
en grod og afkoles.

+  /Eggene piskes godt sam-
men med sukker og det
blandes i den afkglede gred.

+ Tilszet kanel, kardemomme,
salt, reven citronskal og
citronsaft.

* Vend rosinerne i dejen.

« Kagerne bages pa en godt
smurt pande. Brug ca. 1
spsk. dej pr. kage.
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KOKOSNODDEPANDEKAGER MED GRILLET FRUGT

Pandekager

400 g. kokosmel
400 g. hvedemel

7 tsk. bagepulver

4 &g

1000 ml. kokosmeelk
1 dl. honning

Olie til stegning

Frugt

1 ananas

5 nektariner/ferskner - eller an-
den frugt

Sukker eller sirup

1 dl. frisk mynte

+ Start med at lave
pandekagedejen. Bland de
torre ingredienser, pisk eeg,
honning og kokosmaelk

godt sammen (husk at ryste

daserne inden de abnes).

Ror det hele sammen og lad

dejen hvile i 30 min.

Mens dejen hviler ordnes
frugterne. Skreel ananas og
skaer den i skiver. Halver
nektarinerne og fjern ste-
nene. Grill frugterne og lad
dem kole lidt af. Skeer de
grillede frugter i mindre styk-
ker og bland dem sammen
med lidt honning og hakket
mynte.

Bag sma tykke pandekager
i lidt olie pa panden. De skal
veere gyldne og sprede (2-3
min. pa hver side).
Pandekagerne serveres lune
med den grillede frugt.




CHOKOLADE ABLER

10-20 aebler

250 g. chokolade
250 g. sukker

250 g. smor

% dl. eeblejuice

125 g. mel

4 g - pasteuriseret

Chokoladefyld

Smelt chokolade, sukker

og smgr - brug eventuelt et
vandbad.

/Ablejuice rores i sammen
med mel.

Lad massen kole lidt af og
ror a&eggene i. Hvis massen er
for varm bliver det til choko-
laderoraeg.

Fyld chokoladeblandingen i
sprajteposer.
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FEbler

/Ablerne udhules og choko-
lademassen fordeles i eeb-
lerne. AEblerne pakkes ind i
alufolie og bages i gladerne.
Chokolademassen kan spi-
ses ra, s pas pa, at aeblerne
ikke far for meget varme.




BAL OG OPTZANDING

Nar du skal teende bélet, kan du gere det pd mange mader. Bar-

ken fra birketrae indeholder en olie som gear, at det braender godt.
Sammen med terre dede kviste, der sidder nederst pa naletraser,
virker det stort set hver gang. Hvis man ikke kan finde birkebark og
naletraeskviste, kan man snitte fine tynde spaner med en kniv, eller
flaekke et braendestykke ud i helt smé stykker med gkse. | de mindre
stykker kan man lave hakker, sa breendestykket kommer til at ligne
et ’juletrae’. llden har derved lettere ved at fa fat.

‘Lyn-bal’ laves med avispapir, kvas, tarre spaner og sma stykker
breende. Nar der forst er ild, laegges sterre og sterre stykker braende
pa balet. Pas pa, du ikke kommer til at leegge for meget braende pa
for hurtigt, sa kveeler du ilden. Det kan veere smart at lave en abning
i balet i vindsiden - p& den made far du ekstra hjeelp til at fa gang i
flammerne.

Det altid en god idé at have et par opteendingsblokke med i lommen,
sa er du sikker pa at fa varm mad.

Husk at have en spand med vand stdende taet ved balet. Det skal
veere muligt at slukke balet hurtigt, hvis ilden — mod forventning —
breder sig fra balpladsen.
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VAT OG VASELINE - EN GOD START PA ET BAL

Alternativ balteending med bgrn — her kommer opskriften:

Der skal bruges vatrondeller, vaseline, et lille stykke tert tree og et
teendstal (magnesiumpind med handtag, der skrabes hardt p& pin-
den med et stykke metal og gnister dannes.

Tag to vatrondeller og riv dem i totter, kor vattet rundt i vaselinen -
og laeg det pa balpladsen. Snit sma spéaner af tert tree og laeg det
ovenpa. Stryg taendstalet, s& der kommer gnister.

Maske skal | ave jer et par gange med teendstalet, da det krasver lidt
ovelse at f& gnister frem. Nar en gnist rammer vattet, vil det begynde
at braende, og sé er det bare om at falge med og leegge spaner pa
balet.

PAGODEBAL ELLER BERBERBAL?

Pagodebal: To baendestykker leegges parallelt med kvas imellem.
Ovenpa laegges vinkelret tynde stykker braende.

Bélet bygges ligesom spillet ’klodsmajor’, hvor de enkelte lag ligger
vinkelret pa hinanden. Lazg ikke for meget pa fra starten, s& kveeles
ilden. Der teendes nederst i kvaset.

Berberbal: Flere lag braende lsegges vinkelret pa hinanden, som
beskrevet ovenfor, men taettere sammen. Ligesom en stak temmer-
flader. @verst p& braendetérnet teendes et lille bal. liden breder sig
langsom ned igennem braendet. Dette bal bruger mindre braende,
og er ogsa rigtigt godt til madlavning.
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OKSE OG KNIV

GODE RAD, NAR DER ARBEJDES MED OKSE

Sta pa et fast underlag med spredte ben. Alternativt — st& pa
knee.

Se pa oksen og fokuser pa det, der sker her og nu.

Hug altid ned mod et fast underlag af trae — ikke i jorden eller
mod metal.

Hold gje med oksen og den, som bruger den.

Tjek, at gksen er i orden og at sksehovedet sidder fast pa skaf-
tet.

Jksen skal veere skarp.

Hold afstand til den, som bruger gksen.

Brug et stykke tree til at skabe afstand mellem fingre og det trae-
stykke, som skal flaeekkes. Ingen fingre pa det tree der hugges i!

KNIVEN

Snit vaek fra dig selv.

Kniven skal vaere skarp.

Opbevar kniven forsvarligt, nar den ikke er i brug.

Transporter kniven i skeden, hvis den skal bruges et andet sted.

MEDBRING PLASTER, HVIS UHELDET SKULLE VARE UDE.
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HYGIEJNE

Madlavning i det fri kreever god hygiejne. Det er vigtigt, at bordet ved
pizzaovnen er helt rent, inden | gar i gang. Start derfor med at vaske
det ned med varmt vand og saebe. Skyl bordoverfladen med kogende
vand.

Al mad skal opvarmes til 75 grader — bruge evt. et lille digitalt termometer.
Overheeld grej med kogende vand for at desinficere det.

Vask grentsager og skeer jordfyldte dele fra, inden de havner pa bordet.
Hold grent og ked adskilt.

Serg for, at knive og skaerebraetter, som har vaeret brugt til grent-
sager, ikke genbruges til ked.

Kalevarer opbevares i en koletaske med frostelementer.

Gem ikke mad, som er tilberedt i det fri, da der er ikke mulighed for
at kele balmad hurtigt nok ned.

Husk at vaske haender jeevnligt med saebe og spritte af.

Brug plastikhandsker, hvis du har rifter og brug forklaede.

Husk sporbarhed — gem bonner pa indkgbte fadevarer.

Madlavning i undervisningssammenhang, inkl. madlavning i pseda-
gogisk eller terapeutisk sammenhaeng, harer til privatsfaeren.
Derfor behgver undervisere ikke hygiejnebevis.

Hvis der er tvivl om noget, sa ring og fa et tip, fra fadevarestyrelsen,
inden du gar i gang.
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SPISELIGE PLANTER -

| dette kapitel har vi beskrevet nogle af de vigtigste spiselige planter
fra flordomradet. Alle planter er kort beskrevet i forhold til levested,

kendetegn og forveksling. Samtidig giver vi forslag til anvendelse af
planten og forteeller lidt om, hvad den tidligere har veeret anvendt til.

Bemaerk, at ingen vilde planter ber indtages som medicin uden
ordinering af egen laege. Veer ogsa opmaerksom pa, at de virkninger,
som er angivet, udelukkende er et udtryk for tidligere tiders anvendelse
og folketro.

Indsamling af vilde urter, svampe, baer og muslinger sker pa eget
ansvar.
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BLARETANG

Levested: Almindelig ved alle strande. Vokser i vandet og oftest
fasthaeftet pa faste genstande, fx sten og peele.

Kendetegn: Brunt, fladt og grenet lov med tydelig ribbe i midten.
Planten danner glatte luftbleerer, som ofte sidder parvis pa hver side
af midten. Yderst pa planten dannes tykke, aflange og noprede
frugtlegemer.

Forveksling: Kan forveksles med gaffeltang. Gaffeltang har ikke de
runde luftblaerer, men har i stedet savtakket lgv langs kanten. Sav-
tang kan anvendes til det samme som blaeretang.

Anvendelse: De yderste og friskeste skud af planten renses i salt-
vand og blandes med lidt olie. Tar ikke saltvandet af! Torres i ovnen
og bliver til laskre tangchips. Kan ogsé blancheres, hvor den, ved
farste kontakt med det kogende vand, gjeblikkeligt skifter farve fra
brun til frisk gran. Se afsnittet 'Nar du sanker...” senere i haeftet om
indsamling af tang.

Gamle dage: Blaeretang og andre brunalger har vaeret anvendt il
gadskning af markerne i kystegnene.

Agar (stivelse) fra brunalger bruges stadig som geleringsmiddel,
vaekstmedium for bakteriekulturer og stabilisator i fx kakaomaelk.
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BRANDENZALDE

Levested: Neeringsrig jord i grefter, haver og andre steder, hvor
jorden er fed og god.

Kendetegn: Planten er opretstidende og med grenne spidse blade
med grove savtakker langs kanten. Planten er forsynet med braend-
har, som kan maerkes, hvis du kommer for taet pa. Hvis du stryger
bladene forsigtigt nedefra, kan du godt rare ved en braendeneelde
uden at braende dig.

Forveksling: B&de skovnaelde, liden neelde og stor neelde kan an-
vendes pad samme made. De kan dog ogsa alle tre forveksles med
dovneelde, rod tandbaeger og andre naeldelignende plante.

Anvendelse: Nzelden har et hgjt indhold af vitaminer. De spaede
skud af naelden plukkes i foraret og blancheres i kogende vand.
Dette mildner smagen, og planten mister evnen til at ’breende’. Hvis
man gnsker at samle til tarring, skylles planten let under koldt vand
og haenges med hovedet nedad et tert og merkt sted. Kan blandes i
dej til bred, bruges til suppe, stuves og blandes i pesto. Ogsa god i
salater og til te.

Gamle dage: Braendenaelden har veeret brugt til andre formal end
madlavning. Plantefibrene blev fx. brugt som cykeldaek og til vaev-
ning af stof (naeldedug). Til veevning var det staenglerne, der blev
brugt pa grund af deres indhold af lange seje bastfibre.
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HAVTORN

Levested: Havtorn vokser i kystnaere omrader. Busken vokser pa

helt skyggefri jord med et hgjt kalkindhold. Under disse forhold kan
den bade vasre pionérplante og danne krat eller skovbryn. | Danmark
findes havtorn ofte vildtvoksende péa skreenter og i klitter med fuld sol.

Kendetegn: Op til 6 meter hgj busk med smalle lange lancetformede
gragrenne blade og talrige grentorne. Busken basrer om efteraret
gule eller orangerade frugter. Smagen er saerpraeget og syrlig. Veer
opmaerksom p4, at det kun er hunlige buske som baerer frugter. De
hanlige buske baerer knopper med hanlige blomsteranlaeg.

Forveksling: Kan eventuelt forveksles med pil p& grund af de lange
gra blade. Dog er havtorn mere busket i sin veekst og har talrige torne.

Anvendelse: De beerlignende frugter smager syrligt og let aromatisk.
Som med kvaeder, smager de mildere efter at have faet en anelse
frost. Frugterne kan veere sveaere at hgste fra grenene. Men hvis man,
med almindelig hensyntagen til forskrifterne om at samle i naturen,
haster nogle grene og placerer dem i en fryser natten over, kan det
veere lidt nemmere at ’sla frugterne af’, eller eventuelt skrabe dem af
med en gaffel. Det mest hensynsfulde er dog at plukke dem forsig-
tigt direkte pa planten. Beerrene har et hgijt indhold af C-vitamin og
kan anvendes til marmelade eller som et syrligt pift i saft og smoo-
thie. Havtorn kan ogsé bruges i snaps. Bade frugter, blade og unge
skud kan bruges til farvning.

Gamle dage: Har vaeret anvendt mod hjerteproblemer og mavesmerter.
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HVIDTJORN, ENGRIFLET

Levested: Planten er vildtvoksende i skovbryn og ofte brugt i levende
hegn, parker eller som haek i haver. Den er almindelig udbredt.

Kendetegn: Blomsten har kun 1 griffel, deraf artsnavnet. Traeets ved er
hardt og strukturen teet, hvilket gor det velegnet til treeskaererarbejde.
Efter Iovfald sidder de markergde beer tilbage. Bladene er segformede
og fem- til syvlappede med hel rand og nogle fa, grove

teender ved spidsen af hver lap. Indskeeringerne nér mere end halvvejs
ind til midterribben. Oversiden er blank og merkegren. Blomstringen
finder sted i maj-juni. Frugterne er rade aegformede baerasbler med én
kerne.

Forveksling: Arterne af hvidtjern kan vaere sveere at skelne fra hin-
anden, dels fordi de varierer i udseende, dels fordi de krydses med
hinanden. | Danmark findes engriflet hvidtjern, almindelig hvidtjern og
koral-hvidtjern.

Anvendelse: Blomsterne kan bruges til snaps, og kronbladene kan an-
vendes som pynt i salat. De spaede gronne blade tarres og bruges til te.

ADVARSEL!: Vaer opmaerksom p4, at hvidtjern kan interagere med
visse leegemidler. Udvis forsigtighed. Iszer hjertemedicin kan forstaerkes
eller svaekkes ved indtag af hvidtjern.

Gamle dage: Det harde trae, vedet, kan anvendes til hammerskafter og
andre skeerearbejder. Barken har veeret brugt til farvning.
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HYLD, ALMINDELIG

Levested: Aimindelig busk i hele landet, som ofte vokser skovbryn og
levende hegn.

Kendetegn: Hyld er et lille, lavfeeldende trae eller en stor busk. Vaek-
sten er kuplet med oprette hovedgrene og overhaengende sidegrene.
Bladene er uligefinnede med ovale sméblade, der har savtakket rand.
Oversiden er mgrkegrgn, mens undersiden er lysegron.

Alm. hyld blomstrer i juni-juli, og blomsterne sidder samlet i flade halv-
skaerme. De er sma og fledehvide. Frugterne er sorte stenfrugter (bzer).

Forveksling: Sommerhyld og druehyld skal man holde sig fra, da begge
er giftige. De er dog begge forholdsvis nemme at kende fra den almin-
delige hyld. Tjek planten i en Flora, hvis du er usikker.

Anvendelse: Blomsterstanden og baerrene kan anvendes til saft. Der
laves en god kryddereddike af blomsterne, som kan bruges, nér der skal
laves dressing til salat. Blomsterne dyppet i pandekagedej og stegt pa
panden kaldes ’hyldekaerester’. Bemaerk, at hyldens blade og bark inde-
holder bitterstoffer, men ikke i s hgj koncentration som hos den naert
beslaegtede druehyld. Hele busken er giftig bortset fra blomsterne

og de modne sorte frugter. Veer derfor opmaerksom p4, at hyldebaer skal
tilberedes inden de spises — de mé ikke spises ra!

Gamle dage: Afkog af blomsterne skulle virke feberstillende og sved-
drivende, og baerrene blev brugt mod forkelelse og influenza. Bark og
blade har haft anvendelse i indfarvning af kleeder, linned og sadler. Det
giver en brun farve.
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LAGE-KOKLEARE

Levested: Leege-kokleare kan findes langs kysten, pa strandenge og
strandvolde, hvor jorden er gedet med tangopskyl.

Kendetegn: 10-20 cm. hgj plante. Blomstrer i maj og juni med hvide
blomster og efterlader sma, runde og grenne skulper. Bladene sidder
pé& tynde lange stilke, og de er blanke og hjerteformede. Om vinteren
visner planten ned til en lille roset af hjerteformede blade.

Forveksling: Engelsk kokleare og dansk kokleare ligner hinanden me-
get og kan anvendes pa samme vis. Begge vokser ogsa i Danmark.

Anvendelse: Bladene har en peberrods-lignende smag og er et friskt
indslag i en salat. De unge og spaede blade kan hakkes og avendes
som drys pa seggekagen, smarrebrad, stuvede kartofler, m.m.

Gamle dage: Planten har vaeret anvendt mod skerbug. Sygdommen
var meget udbredt hos isaer sgfolk, der pa leengere sarejser ikke har
haft mulighed for at f4 mad med et tilstraekkeligt indhold af C-vitamin.
Den blev, pa datidens apoteker, brugt til at fremstille midler, der kunne
medbringes pa rejserne.
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MIRABEL
Levested: Findes ofte i levende hegn og skovbryn pa velggdet jord.

Kendetegn: Tree eller busk, som vokser op til ca. 8 meter. Bladene er
blanke og svagt takket i kanten. Mirabeller blomstrer i april-maj, for
bladende springer ud. Frugterne er ca. 2. cm i diameter og farverne
varierer fra gul til merkergd.

Forveksling: Mirabeller, kreege og slaen krydses villigt. Smag p& dem
og find din yndlingsbusk.

Anvendelse: Frugterne kan anvendes som blommer i marmelade,
grad, most eller i tarret form. Kan med fordel tilsaettes lidt syre som
modvaegt til den meget sade smag. Gér fint sammen med asbler og
hyben. Shhh... Her kommer Naturvejlederens hemmelige opskrift p&
'Glemt Mirabellesnaps’: Gule mirabeller med sten gives et snit ind til
stenen og overhaeldes med vodka. Traekker et ar eller mere med baer
og sten. Smagen er fin og sed med en tydelig duft af mandel.

Gamle dage: Planten bliver brugt som grundstamme til podning af
dyrkede blommer. Veddet fra treeet er blevet brugt til snedker- og
drejearbejder, mundstykker pa blaeseinstrumenter og mindre gavn-
temmer. Harpiksen er blevet anvendt til klister, bleek og som erstat-
ning for gummi. Blade og bark er blevet anvendt til farvning af uld.
Dyrkede blommer giver forskellige brune, maerk orange og marke
askegra farver. Bladene giver lyse- og markegrenne farver.
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MZALKEBQTTE
Levested: Forekommer i hele landet i grafter og pa graesarealer.

Kendetegn: Planten er flerarig og blomstrer hele sommeren med gule
kurvblomster. Blomstens staengel er hul og afgiver en hvid maelkesaft.
Bladene er lange med en tydelig midterribbe, rosetstillede omkring
peeleroden og med dybe savtakker.

Forveksling: Der er utallige maelkebgtter, som vi alle under ét kender
som ’almindelig maelkebgtte’. De kan alle anvendes pa samme vis.

Anvendelse: | foraret anvendes de grenne blade friske i salater. Aldre
blade kan blancheres. Blomsternes kronblade kan bruges til urtete,
meelkebgttevin, maelkebettesirup eller som pynt i salater, m.m.

Gamle dage: Den karakteristiske peelerod har veeret anvendt som
kaffeerstatning. Den kan efter kogning spises som grentsag pa linje
med gulerod. Man var i det antikke Graekenland begejstrede for plan-
tens laegende egenskaber og brugte den blandt andet i behandlingen af
gjensygdomme.

48




RYNKET ROSE / HYBENROSE
Levested: Strandvolde, strandoverdrev og vejkanter.

Kendetegn: 50-150 cm. hgj grenet rosenbusk. Steenglen er taet besat
med spidse torne. Bladene er sammensat af 7-9 smablade, hvor de
enkelte blade er savtakkede og rynkede. Blomsterne er rosa eller hvide
med rosenduft. Blomstrer fra juni til september og danner rade runde
og lidt flade hyben. Planten er invasiv i Danmark, hvor den udkonkurre-
rer hjemhgrende arter og derfor ber bekaempes.

Forveksling: Kan forveksles med den hjemhgarende klitrose, som dog
seetter sorte hyben og er mere spinkel af vaekst. Klitrosens hyben kan
ogsa spises og skulle vaere ganske interessante i smagen.

Anvendelse: Hyben kan anvendes til chutney, marmelade og saft. Led-
sages fint af citrusfrugter. Kronbladene kan spises og anvendes som
pynt i salater og desserter. De kan ogsé blendes med sukker og tarres,
hvilket giver en flot lyserad sukker, der dufter af roser. Smé piger er vilde
med prinsesse-sukker, som er godt til kager og pandekager.

Gamle dage: De hvide kerner inde i hyben har sméa har, som klgr fryg-

teligt. De har derfor vaeret brugt som ’klgpulver’ af fraekke drenge og
piger. NB: De klgr absolut mest, nar de er friske.
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SALTURT / KVELLER

Levested: Planten er teet knyttet til steder, der er lysdbne samt hvor
saltkoncentration og pH er hgj. Typisk findes den yderst pa vadeom-
rader og strandenge. Den er sukkulent og har et hgit indhold af salt.
Salturt hedder ogsé kveller.

Kendetegn: 20-25 cm. hgj plante, der ligner en lille slank kaktus uden
torne. Blade og steengler er tykke, glasgrenne og blade. Planten er
etdrig og blomstrer i sensommeren.

Forveksling: | Danmark findes bade almindelig salturt og vade-salturt
og den primaere forskel er hgjden pa planten. Kan forveksles med
strandgasefod, som farst er mere blagren og senere radlig.

Anvendelse: Salturt er tilpasset livet i vandkanten og optager salt i bla-
dene. Smagen er derfor salt, og som ung er planten dejlig spred med
en frisk salt smag. Den er god som drys i salater og pa fiskeretter. Husk
at skylle den godt, da der let kan gemme sig lidt mudder i hjgrnerne.
Salturt kan ogsé kebes ved fiskehandlere, men det er ikke sikkert, at
den er plukket i Danmark.

Gamle dage: Salturt indeholder soda, som frigives ved afbraending og

den sodarige aske er blevet brugt til fremstilling af glas og seebe, m.m.

Soda fra salturt blev brugt helt frem til 1806, hvor introduktionen af bl.a.
Leblancs metode gjorde det muligt at fremstille soda ud fra almindeligt
bordsalt.
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SKVALDERKAL

Levested: Skvalderkalen er i dag udbredt over hele landet. Det er en
sejlivet ca. 40 cm hgj skaermplante, som breder sig ivrigt bade ved fra
og rodskud. Gerne pa let, skyggefuld jord.

Kendetegn: Bladene er tredelte og staenglen er furet. Blomsterne er
sma og hvide i dobbelt skeerm. Rodnettet er rigt forgrenet.

Forveksling: Kan naeppe forveksles med andre end den sjzeldne Vellug-
tende Hulsvab, hvis blade ligner meget.

Anvendelse: De friske skud kan i foraret anvendes i salat, til pesto eller i
stuvning. Hvis man haster samme sted ved at nippe de spaede skud af,
kan man benytte skvalderkal i hele veekstsaesonen. Planten indeholder
masser af vitaminer. Bladene kan stuves ligesom spinat og kan indga

i ‘'groftekant frikadeller’: Spiselige urter hakkes fint, blandes med aeg,
havregryn og salt / peber. Formes som sma frikadeller og steges pa
balpande.

Gamle dage: Arkazologiske fund har pavist, at planten har vaeret dyrket
som nytteplante helt fra far romersk jernalder. Munkene i middelalderen
spiste planten som en del af kosten, men anvendte den ogsa medi-
cinsk. Plantens latinske navn (Aegopodium Podagraria) er afledt af dens
anvendelse som behandling mod podagra urinsyregigt.
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STRANDKARSE

Levested: Vokser iszer pa lerede strande, strandenge og strandvolde.
Gerne, hvor opskyllet tang har gedet jorden. Planten er sparsom, s&
pluk ikke for meget.

Kendetegn: 50-100 cm. hgj flerarig urt. Bladene er gragrenne, brede
og lancetformede med savtakket kant. Sma hvide blomster i klaser,
skulperne er sméa og ovale. Planten blomstrer i juli-august.

Forveksling: Planten er let at kende, men kan ligne hjertekarsen en
smule — dog er skulperne her naermest hjerteformede.

Anvendelse: Hele planten har en skarp smag i retningen af karse og
peberrod. Den kaldes ogsa for nordens wasabi. Bladene er rigtig gode
i salater, men er ogsa gode i opvarmede retter. Veer opmaerksom p4, at
smagen aftager ved opvarmning. Brug derfor sterre masngder og prov
dig frem. Frisk anvendes bladene i dip, dressing og som drys pé en
roget laks.

Gamle dage: Det har ikke vaeret muligt at finde frem til andre anvendel-
ser af strandkarsen end til madlavning.
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STRANDBEDE

Levested: Vokser pa strandens stenede strandvolde og pé strande
med opskyllet tang.

Kendetegn: Opret vaekst eller liggende vaekst med bladroset nederst.
Bladende er rudeformede til lancetformede. Alle blade er glatte, tykke
og gregnne. Blomstrer fra juli til august. De spaede blade ligner, i april,
sma blade af redbede.

Forveksling: Kan naeppe forveksles med andre planter pa stranden.
Anvendelse: Bladene smager let salt og en smule bittert - kan an-
vendes som spinat. Tidligt pa aret kan bladene spises ra i salater eller

syltes. Aldre blade er bedst dampede eller blancheret i smer.

Gamle dage: Strandbede er stamfader til blandt andet redbede,
sukkerroe og runkelroe.
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STRANDKAL

Levested: Vokser pa sandede og stenfyldte strandbreder. Gerne, hvor
tangopskyl har gedet jorden.

Kendetegn: Fleréarig plante, op til 50 cm. hgj, med kraftige duggede
grabla blade. Bladene er tykke og aflange med lappet kant. Blomster-
knopperne er grgnne og ligner sméa buketter af broccoli, og blomsterne
er hvide.

Forveksling: Ligner lidt strand-mandstro, som dog er stikkende og stiv
i sin veekst.

Anvendelse: Hele planten kan spises. Staenglen kan dampes og sma-
ger lidt i retningen af asparges. Bladene kan anvendes som almindelig
kal. Den smager bedst i forsommeren. De grgnne skulper, som stér
tilbage efter blomstringen, kan syltes i eddike i stil med kapers.

Gamle dage: Planten har et hgjt indhold af C-vitamin og har veaeret

anvendt mod skerbug. Pa Valborgs aften, den 30. apiril, skulle man i
gamle dage 'vaske’ kvaeget i strandkal for at undga forhekselse.
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STRANDSENNEP

Levested: Strandsennep vokser typisk i skellet mellem sandstrand
og den mere faste strandeng, og ofte helt ude pa sandet, hvor der er
opskyllet tang.

Kendetegn: Dens sikre kendetegn er de lilla blomster, de sukkulente bla-
de og dens skulpe — de todelte knopper. Smagen er et sikkert kendetegn,
med en let forsinket men tydelig sennepssmag.

Forveksling: Meget let at identificere og kan ikke rigtig forveksles med
andre planter.

Anvendelse: Blade, skulper og blomster kan anvendes. Brug de friske
grenne dele og lad de fibrede, treeede dele vaere. Den milde sennep-
smag kan man bruge i mange retter. Brug den i salat, krydderurt i bugen
pa fisk, i kartoffelsalaten, med ost, regede produkter som skinke, pglse,
bacon og rygeost. Prav en pesto af strandsennep — det er godt.

Blomsterne kan bruges som pynt pa salater, fisk, smgrrebrad og mange
andre retter hvor en mild smag af sennep passer ind.
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NAR DU SANKER...

Muslinger: Hvis du indsamler muslinger er det vigtigt, at du er opmasrksom p4a, at muslinger kan indeholde
algegifte, bakterier og virus. Undgé at indsamle i omrader, der ikke er overvagede samt omrader, som er lukket for
kommerciel hgst. Tjek fadevarestyrelsens hjemmeside for en altid opdateret liste over disse omrader. Undgé at
indsamle neer - og spildevandsudigb, havneudleb og byer. Husk at varmebehandle muslinger inden du spiser
dem. Inden du tilbereder muslingerne, skal du kassere alle dem, som ikke lukker sig ved et let slag pa skallen.
Efter tilberedning skal du kassere muslinger, som ikke har &bnet sig under kogningen. Se fadevarestyrelsens
hjemmeside for mere information:

www.foedevarestyrelsen.dk

Tang: Spis varieret og indtag ikke for store maengder tang. Varier imellem de arter af tang, som du spiser. Visse
arter af tang indeholder hgje koncentrationer af uorganisk arsen. Noritang, som bruges til sushi, har ikke et hgijt
indhold af uorganisk arsen. Spis kun arter af tang, som har vaeret anvendt til fadevarer i mange ar — fx blomkal-
stang, bleeretang og red purpurhinde. Pluk kun helt friskt tang og renger det ordentligt. Skyl tangen i havvand og
fiern alle organismer, som sidder fast herpé. Spis kun tang, som har vokset i klart og rent vand.

Svampe og urter: Pluk kun svampe og urter til madlavning, som du kender. Vaer opmaerksom p43, hvilke forveks-
lingsmuligheder der er p& almindelige spisesvampe og urter til madlavning. For eksempel kan ramslag forveksles
med de to giftige planter; liljiekonval og hasttidslgs. Spis kun friskplukkede tilberedte svampe og nedkal madre-
ster straks. Spis ikke vilde svampe r& og start med en lille portion, s& eventuel overfglsomhed kan vise sig i et lille
omfang. Pluk kun svampe og urter, hvor eventuel forurening er minimal.
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LOVGIVNING

Efterlad kun dit fodspor, tag dit affald med dig hjem og husk at vise
hensyn til svel andre mennesker, som dyr og planter.

Du ma feerdes pa offentlige arealer, stranden, veje og stier samt udyrkede
arealer, der ikke er hegnede. Pa private arealer ma du feerdes fra kl.
06.00 til solnedgang og kun pa stier og veje.

Hunde skal fares i snor.

Det er ikke tilladt at opholde sig pa indhegnede omrader og marker,
rorbevoksninger og i private haver. Respekter skilte i landskabet og ved
indgangen til skove. Hvis | er over 30 personer (svarende til en skole-
klasse), skal der sgges tilladelse til afholdelse af arrangementer pa bade
privat og offentlig jord.

Odense Fjord er en vigtig raste- og yngleplads for mange fugle. Derfor
er fiorden, af Miljo- og Energiministeriet, udlagt som vildtreservat. Dette
indebaerer, at der er jagtforbud og regulering af feerdsel pa de steder,
hvor fuglene sgger fade og yngler. Se mere om faerdsel i fiordomradet
pa Odense Fjord Friluftskort: www.odensefjord.dk

Forstyrrelser kan stresse fuglene. Derfor ma du ikke ga i land, hvor der
er kolonier af ynglende fugle. Det er let at se — for fuglene vil haenge
som en skrigende sky over dig, hvis du kommer for teet p& deres om-
rade. Hvis du ser en rede pé jorden, ber du sege veek og sla dig ned et
andet sted.
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LOKATIONER OG BOOKNING

Fynboerne skal ud til fjorden

P& Skibhusgéarden vil vi gerne gere det attraktivt for bernefamilier,
skoler, institutioner og andre borgergrupper at veere ude hele aret.

Med gnsket om at skabe mere aktivitet i den indre del af Odense
Fjord, gav Nordeafondens kystpulje stotte til opfersel af to runde
shelters, der er bygget med veegge af halm, bekleedt med ler og
med grent tag. De to shelters ligger pa Skibhusgarden.

Fonden har ligeledes stattet udviklingen af tre udekekkener med
grill, pizzaovn og raketkomfur.

De tre udekakkener er placeret i haven ved Skibhusgarden, ved
Klintebjerg Havn og ved Naturskolen pa Vigelsg.

For at gare det lettere at komme ud til fiorden hele aret, omfatter
projektet ogsa tre eldrevne ladcykler.

Pa de folgende sider er de tre lokaliteter beskrevet, og hvordan de
bookes.
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KLINTEBJERG

Klintebjerg er en lille privatejet havn lige ud for Vigelse midt i Odense
Fjord. Frem til 1921, hvor kanalen ind til Odense havn blev indviet, var
Klintebjerg udskibningshavn for Odenses virksomheder. | den lavvan-
dede fjord kunne fragtskibene nemlig ikke ga lzengere ind og derfor
satte de varer af i Klintebjerg. Fra 1843 og frem til 1921 kunne man i
Klintebjerg derfor finde bade et stort pakhus i tre etager pa havnen,

et cikoriebraenderi, kalkveerk, saltvaerk og en skallefabrik. Desuden

et eddikebryggeri, et savvaerk og et toldsted. | dag er det havnen og
Klintebjerg Efterskole, som er en central del af livet i den lille by.

| fiorden ud for Klintebjerg findes et rigt dyreliv. Under overfladen er
muslinger, krebsdyr og sandorme. Dyrene er fade for fjordens vade- og
andefugle, imens de plantezedende fugle som svaner og blishens er
glade for det lave vand, som gar det let at komme ned til tangplanter-
ne pa bunden. Fuglene yngler, hvor de kan & fred for mennesker og
rovdyr, mest p& holme og @er i fiorden. Karakteristiske fugle i fiorden er
knopsvane, edderfug|, skallesluger, stormméage og havterne.

Havnen bestyres af Klintebjerg Badelaug — kontaktoplysninger:
www.klintebjergbaadelaug.dk

Der er to stk. to-personers shelters pa det granne omrade ved Klinte-

bjerg Havn. Toilet og vand ved parkeringspladsen ca. 50 m. fra shelters.

Booking af shelters ved Klintebjerg Havn: www.bookenshelter.dk
Lan af naturkekkenet ved Klintebjerg Havn: www.skibhusgéarden.dk
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VIGELSQO

Vigelsga er den storste @ i Odense Fjord. Den er en del af fjordens Natura
2000-omrade. Jen er bade fuglebeskyttelsesomrade og habitatomrade
— og dermed yngleplads for mange ande- og vadefugle.

Vigelsa blev i 1990 kabt af Skov-og Naturstyrelsen. Efter opkabet har
@en gennemgaet en forvandling fra landbrugse til en @ med fokus pa
natur og biodiversitet. P4 den nordlige del af gen har man genrejst

skov med samme slags traeer, som ogséa voksede pa gen i stenalderen
primeert eg og lind. Engene afgraesses af kreaturer, som sgrger for, at
arealerne ikke gror til.

De tre fiordkommuner Nordfyns Kommune, Kerteminde Kommune og
Odense Kommune driver Naturskolen pa Vigelsg, som primasrt benyt-
tes af foreninger, skoler og institutioner.

Der er en fem-personers shelter pa Vigelse i Egeskoven bag Foder-
mesterhuset. Toilet og vand findes i sommerhalvaret i Fodermester-
huset ved molen. Breende mé sankes i skovbunden. Husk at tage alt
affald med retur til fastlandet.

Booking af shelter pa Vigelsg: www.bookenshelter.dk.

Booking af sejlads til Vigelsg, naturvejledning, samt ophold p3 Vigelsg
Naturskole: www.skibhusgarden.dk

Lan af naturkekken pé Vigelsa: www.skibhusgarden.dk

Pa Vigelsg findes ogsa en naturkasse med grej til madlavning pa bal
som kan lanes ved kontakt til Skibhusgarden: www.skibhusgéarden.dk
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SKIBHUSGARDEN NATUR OG FRILUFTSCENTER

P& Skibhusgéarden Natur- og Friluftsscenter kan du bade l&ne grej og
blive klogere pa naturen. P& Skibhusgérden findes nemlig en hel hand-
fuld af naturtilbud til bdde bgrn og voksne: Q LegetRses

«  Haver til Maver tilbyder jordneer kekkenhaveformidling til skolebarn.
- Fjordens Dag laver et stort arligt friluftsevent ved fjorden.

»  Grejbank Fyn udlaner grej til foreninger og skoler, fx kanoer, Trangiaer, e Shekterplad
telte og mountainbikes.

+  Naturvejlederen tilbyder formidling og undervisning til bade bgrn og Stige
voksne.

Udover at veeret et staerkt natur- og friluftscenter, har vi ogsa faciliteter
til undervisning bade inde og ude. | haven bag naturskolen finder du en
a&blehave, et naturkekken og en raskke shelters som udlanes.

Fiernvammef |@

Der er to klassiske shelters af trae med plads til ca. 6 personer i hver. ’i:rkihh-_-?«qérden_Nau:r-
Desuden findes to runde halmhus-shelters med plads til ca. 10 perso- og Friluftscenter
ner i hver. oy 9 Boldklubben Marlenhyst
Vand findes flere steder ved bygningen i sommerhalvéaret. Der er toilet
for enden af det levende hegn. Marienlund s
se [{Th
Booking af shelters og omradet: www.skibhusgarden.dk WE o

Balgryder ol. kan bookes ved Grejbank Fyn: www.skibhusgarden.dk
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ELCYKLER

Pa Skibhusgéarden Natur- og Friluftscenter
findes tre elektriske ladcykler, som kan lanes
til udflugter i naturen fra Skibhusgéarden.

To af cyklerne har plads og saeder til to min-
dre born.

En af cyklerne er indrettet, s& man kan kom-
me pé tur med eksempelvis en person, der er
darligt géende.

‘ra-”,. Se

® wirntlier @
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KILDER OG GODE LINKS

Grejbank Fyn & Fjordens Dag: skibhusgarden.dk
Faerdsel i fiordomradet og indsamling i naturen: naturstyrelsen.dk

Fodevaresikkerhed og indsamling af svampe, muslinger og tang:
foedevarestyrrelsen.dk

Faerdsel i fiordomradet og yderlig information om lokaliteter:
odensefjord.dk

Vigelsg Naturskole, booking af faerge og naturvejleder: skibhusgarden.dk
Planter og dyr: fugleognatur.dk

Kendte vilde planter til fadevarebrug: raavareguiden.dk

Aktiviteter, undervisningsforlgb og lege: skoveniskolen.dk

Lege: kroppenpéatoppen.dk

Det Danske Spejderkorps — Aktivitetsdatabasen: dds.dk/aktiviteter hrn, unge g voksne for

Opskrifter pa vild mad og info om vilde urter: vildmad.dk
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INSPIRATION TIL OPLEVELSER | NATUREN
WWW.SKIBHUSGARDEN.DK




