Vejledning
Maden i fjeldet

Forord til maden i fieldet:

Lees dette inden | begynder at regne pa maengden afaah til jeres tur.

Forudsaetningen for disse forslag bygger pa vildmarruppens egne praktiske erfaring-
er med maden under fieldvandringer. Vi har valgt atskalere beskrivelserne til ture pa
cirka 1 uges varighed. Derfor skal kostplanen tilpases bade den enkelte gruppe af
vandrere, samt turens laengde. Pa laengere ture enduje skal der skeeres mere ned pa
ting der ikke direkte er til nytte.

Menuforslagene er delt op i to hovedgrupper (hovedaltiderne, og det ekstra), som
endvidere er delt i 5 undergrupper. Veer opmaerksom @ at menuer fra undergrupperne,
energi & hygge ikke skal medtages i sa store maengda de vil treekke
opmaerksomheden veek fra hovedmaltiderne.

Hygge tingene er ment som sma ekstra ting, der sae turen mere social og hyggelig
for holdet, samtidig med at de bade skal fylde agevsa lidt som muligt.

DERFOR — Taenk jer lidt om, og lad tingene supplerdinanden pa den gode made, frem
for at beere alt for megen mad (og vaegt) med.

Mange ingredienser er taenkt opbevaret i filmbaegreKan de ikke skaffes, ma i bruge
taette beholdere med et volume pa omkring 1/3 dl.

Et stort udvalg af velegnede menuer er desveerre ikkmedtaget i kompendiet, af den
simple arsag at vildmarksgruppen ikke har haft mulighed for at afprave dem i tilstreek-
kelig hgj grad. Du er altsa ikke bundet af sammensgingen af menuerne her i field-
kompendiet, men finder en raekke sikre valg, som kadanne basis i jeres proviantering.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Eksempel pad kostplanens opsaetning

Sidehoved
Fjeldkost for 4 personer *)
Maden i fieldet

Overskrift

Hovedmaltid/Ekstra **)

Aften/frokost/energi/hygge *xK)

Spalte 1: Spalte 2:

Indeholder navne og maengder Indeholder eventuellbemaerkninger
pa ingredienserne til ingredienser, samt tilberedning.

Underteksten nederst er gode rad, erfaringer og tip om kostens tilberedelse.

*)  Fjeldkost for 4 personer
Betegner at kostplanen er beregnet ud fra 4 personever 16. Derfor bgr holdet afprgve
0g justere portionerne under deres fortraeningstureVi spiser jo ikke alle lige meget.

**)  Hovedmaltid
Betegner den type kost der ikke kan fiernes fra maplanen, uden at et andet maltid gar i
stedet.

**)  Ekstra
Betegner de dele af provianten som ikke umiddelbarer strengt ngdvendige for turens
gennemfarsel, dvs. at de ikke indgar i et egentligltid.

***) Se nedenfor
Morgenmad: Betegner fornuftige alternativer ved dagens farsteg vigtigste maltid.

Hovedmaltid, frokost/aften: Betegner middags eller aftens maltider. Varme maider
kreever mere tiD og ressourcer (benaevnt AFTEN), enthaltider under vandringen
(benaevnt FROKOST).

Enerqi: betegner at kosten er god at have som en ekstraezgikilde i lgbet af dagen.

Hygge: betegner alle de ting som i fjeldet er af socialdtakter. Disse ting er ikke
ngdvendige for at kunne gennemfare turen.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

STORMK@KKENET:

1 eller 2 trangia stormkgkkener.

Trangiaets breenderenhed.

Et trangia stornkgkken - type 25 - vejer
op til 1400 gram med det ngdvendige
tilbehgr. Brugen af et enkelt trangia per
madhold kraever lidt gvelse. Det er dog en
god made at spare veegt og plads pa, hvis
der suppleres med multiplade, termo-
kande, samt en hjemmesyet termopose.
Termokanden (i stal) kan bruges til varme
drikke mens man vandrer om dagen, og
fyldes med kogende vand til den anden
portion mad om aftenen. Multipladen kan
bruges til skaerebraet, ekstra lag til
gryderne, spilleplade, bal-vifte, og
beskyttelse af panden nar trangia’et er
pakket. Termoposen bruges eksempelvis
til at holde pastaen varm mens tgrkosten
koges, sa begge ting kan spises varme
samtidig. Den anden portion laves af varm
vand fra termokanden sa snart gryderne
er temte for farste portion.

2 trangiaer til 4 personer er nemmere at
kokkerere pa, men vejer ogsa mere, sa
afprav under jeres fortraeninger, hvad |
synes er bedst, og beslut jer i god tid far |
tager af sted pa turen.

Som standard leveres tngia’et med en
spritbreender som er den mest gaengse og
stabile breendertype.

En anden type braender er gasbreenderen,
som er en glimrende braender ved
vildmarksture i lavlandet. Desveerre er den
ikke altid velegnet i hgjfjeldet, da lufttrykket
er lavere, og temperaturen ofte sa lav at
gasflasken skal varmes for at afgive gas.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Braendstofforbruget til trangia

En kold gasflaske mellem larene pa en i
forvejen kold dag, er bestemt ingen
forngjelse. Vi kan anbefale at afpragve
jeres gasbreender grundigt under fortree-
ninger, for at se om den fungerer.

Den tredje type breender er multifuel
braeenderen der kan kare pa naesten al
breendbar veeske. Den er meget
gkonomisk i drift og har en meget hgj
effekt. Vi anbefaler at bruge stal- eller
duosal-gryder til denne type braendere da
den pa sigt simpelthen breender sig
gennem aluminiumsgryderne. Ulemperne
ved denne type braender er at prisen
ligger pa omkring 1000 kr, og den kreever
gvelse og teknisk sans. S& man skal veere
sikker pa at komme pa tur regelmaessig
for at udnytte den.

For spritbreenderen er formlen pa 1,25 dl
per person/dag. Derved er der iberegnet
ekstra til ngdsituationer og sociale ting,
som for eksempel pandekager. Dansk
husholdningssprit indeholder 10 % vand,
sa ideen om at putte vand i spritten sa
breenderen soder mindre, hjeelper ikke
her. | veerste fald forringer for meget
vand sprittens breendbarhed.

Erfaringen med gas er ikke sa stor, men
regn med knap 200 gram gas pr. dag for
hele madholdet. En god ide er dog at teste
og foretage beregninger under jeres
fortreeningsture.

Multifuel deekker jo lidt af hvert, men
erfaringen med rensebenzin er 0,6 dl per
person/dag. Endelig er det ofte muligt at
skaffe mere benzin, diesel, petroleum,
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

1 opvaskebgrste

1 grydesvamp

1 rens let

1 baeger opvaskemiddel

1 lille piskeris (eventuelt)

Grydeske

eller lampeolie pa de fleste fieldstationer
og bebyggelser.

Find en lille bgrste per madi eller
afkort skaftet sa den kan ligge i trangiaet.
Derved spares bade plads og veegt.

1 stk. i hvert trangia.

1 stk. per trangia (ved 4 dages brjigved
at rense gryderne for sod spares kogetid,
og dermed mindskes spritforbruget. Gas
og multifuel breendere soder kun lidt, og
rens let er ikke s& ngdvendig.

Eksempelvis det biologisiedbrydelige
Green Care fra FDB eller et andet kon-
centreret opvaskemiddel, hvor nogle fa
draber er rigelig til en opvask. Et
filmbaeger (Y2 dl. beholder) er nok til en
uges vandring. Og sa passer | pa miljget.

Et piskeris er bede end en ske til at
udrgre blandt andet pulvermad — Husk at
piskeriset skal kunne ligge i trangiaet.

Den samme lille type grydeske, som kan
bruges som spiseske. Tefal er guld.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, morgenmad: Havregrgd/Miissligrad:

300 g havregryn eller Lavet hjemmefra eller bestilhos en bager.
300 g hjemmelavet missli Musslien indeholder eksgralvis:
Finvalsede havregryn (koger bedre ud)
Hirsefrg
Hakkede ngdder
Rosiner
Sma stykker mark chokolade eller
pulvercacao
samt andet godt (maske syltetaj !!!)
Alt i forhold til hvad man synes der smager bedst.

Salt Fra holdets ration.
Sukker Fra holdets ration.
Meelkepulver til ¥z liter maelk Her kan med fordel kabes sgdmaelkspulver som

findes i mange sma asiatiske/mellemgstlige butikker

TIPS:

Skal laves som grgd, da det meetter mere. | modsatlél bliver portionen for lille og

nogle bliver ikke maette — Starre portioner vejer mee. Spar eventuelt pa sukkeret ved at
blande det i under tilberedningen.

Til greden kan serveres pulvermeelk. Det skal blandeaftenen far, for at smage bedst.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, frokost: Suppe & loganbrgd:

Suppepulver til cirka 1 - 1,5 liter suppe

8 stykker loganbrad

Eventuelt forslag til palaeg (bestemt
ikke ngdvendigt).

TIPS:

Falgendsupper pa breve kan anbefales:

Minestrone suppe

Jeeger suppe

Frihling suppe

Champignon suppe

Asparges suppe

Tomat suppe (toscana)

Blabaersuppe (kan ogsa bruges som blabzer-
creme, til eksempelvis pandekager)
Frugtsuppe

En portion loganbrgd (ca 160@) deles i 16
stykker (opskriften se side 6.1)

Koncentreret hjemmelavet syltetj
Faborg daseleverpostej

Rognguf

Tun i vand

Makrel i tomat

Forskellige frugtpaleeg
Torskerogn

Honning/sirup pa plastflasker

Kab supperne over graensen. Man skal hgjst tage lagls palaeg med til hvert maltid
(man kan sa dele/bytte med de andre madhold). Manak finde ud af hvor lidt paleeg der
er ngdvendig, ved at eksperimentere pa treeningstune. Husk at overfladig paleeg er
ekstra veegt, og daser vejer en del, og skal bzered af fjeldet igen. Almindeligt paleeg
bar fravaelges, eftersom det kan medfare fare for fgiftning, nar det ligger varmt.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, frokost: Suppe med fyld:

Pulversupper til cirka 1 - 1,5 liter suppe Fglgenddegerede supper pa breve kan
anbefales:

Champignon suppe
Asparges suppe

Blomkals suppe

Tomat suppe (gerne toscana)

100 g granuleret soya Med neutral eller bacon smga(maerket "soja
form" kan anbefales)

Tarrede grgnsager Gerne hjemmetgrrede ting som:
Champignon
Gulerod
Peberfrugter
Porrer
Purlag
Almindelige lag
Og meget andet godt

8 blokke aegnudler, eller
3 kogeposer ris, eller
350 g bulgur

Krydderier Fra holdets ration

TIPS:

Kgb supperne over graensen. Suppe, soya 0g tgrredegsager koges (grgntsagerne kan
have ligget i blad, for at spare kogetid), nudleris eller bulgur kan enten koges med - eller
koges separat.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, aften: Toro/Bla band med tilbehgr:

2 breve bla band eller Toro Et godt rad er at undg Bla bands Kalops og
Sjgmannsbiff.

Bemeerk at Bla band er et helt feerdig mix,
hvorimod Toro ofte mangler kadet, brug i
stedet lidt mere soja granulat.

100 g granuleret soya Med neutral eller bacon sngal maerket "soja
form" kan anbefales). Husk 50 gram ekstra til
Toro tarkost.

3 kogeposer ris, eller
4 breve kartoffelmospulver, eller
350 g bulgur, eller

350 g nudler
Eventuelt bouillon terning Der eksempelvis har smg af:
Grgnsager
Okse
Gris
Hans
Krydderier Fra holdets ration
TIPS:

Tarkost og soya blandes og tilberedes, samt krydreRis og lignende kan eventuelt koges
med bouillon terningen, for at give mere smag.

@vrige typer tarkost kan tilberedes efter samme pmcip, men afpragv dem hjemmefra.
Der er meget stor forskel pa meengde og kvalitet.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, aften: Risengrad:

6 dl. pama minutris Svarer cirka til 2 pakke

Meelkepulver til 1, 5 liter maelk Sgdmeelkspulver smger bedre og kan kagbes i
daser hos asiatiske/mellemgstlige butikker. Er
det for fedt kan der tyndes op med skummet-
meelkspulver.

1 brev kanel
Eventuel pulversaft

Sukker

TIPS:

Minutris og maelkepulver blandes fgr det heeldes i vadet under tilberedningen.
Pulversaft, kanel, og sukker er ment som tilbehgman kan evt. benytte risengraden til
morgenmad, men det maetter ikke s& meget, som muspisd.

Derfor bar risengrad ogsa laves pa en hviledag, etl suppleres med eksempelvis

pandekager om aftenen.
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Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Ekstra, energi; Muleposen:

Til cirka 1 uges forbrug

2 kg eebler tgrres Giver cirka 300 g tarret aeble.

200 g hasselngdder Kan eventuelt halveres.

150 g mandler Kan eventuelt halveres.

100 g valngdder Kan eventuelt halveres.

200 g rosiner

50 g kokosflager Kokosmel er for fint snittet.

50 g solsikkekerner
150 g tarret banan Kgbes som "sund slik"

25 g tarret abrikos
—~ '-l;',

Eventuelt andet tarret frugt
".'...Q.."'

X
&0
KRR |

ST )

TIPS:

Blandes sammen (giver cirka 1200 g.) og deles i drioner - En portion til hver person
pa madholdet. Denne energiblanding er "guld" veerd ifieldet. Blandes med hensyn til
deltagernes smagslgg, men dog i samme maengde. Undgé frugtdele, som kokosmel.

Vildmarksgruppen "De gmme teeer” * 4. udgave — ma811 * Side 11 af 20



Feldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Ekstra, hygge: Kanelkager:

100 g hvedemel

Targeer | 2 grams breve, da det overskydende imald
ikke kan holde sig efter brug.

En smule salt Cirka 1/8 tsk., fra holdets ration

Kanel 20 g - lig med 1 brev - varer cirka til 3por-
tioner kanelsnegle.

Sukker cirka 2 tsk., fra holdets ration.

Margarine eller olie Efter behov - til bagning.

TIPS:

Hvedemel, salt, sukker, og et brev tgrgeer blandesg aeltes med lunkent vand til det
bliver en fast dej. Lad det haeve ¥z time. Dejen bamds flad og smares let med margarine.
Kanelsukker drysses pa, og den rulles til en pglsam skaeres i 6 - 8 mm tykke skiver.
Kagerne bages under |ag i trangiaet ved naesten lukk sparering - husk fedtstof.
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Ekstra, energi; Varm kakao:

Kakao pulver

Ekstra, hygge: Citronte:

Citronte granulat

Ekstra, hygge; Te:

1 tebrev pr dag/pr tedrikker

Ekstra, hygge: Kaffe:

Pulverkaffe eller

Kaffebgnner efter behov.

Genbrugsfilter og
rejse kaffetragt

100 g pr dag (cirka 2 kopper pr dagpr mand).
Man kan enten kgbe pulveret feerdig lavet,

eller man kan lave det selv, ud fra fglgende
opskrift:

2,5 dl skummetmeelkspulver, 4 spsk. Kakao &
3,5 spsk sukker blandes sammen og puttes i en
pose. Noget af sukkeret kan eventuelt erstattes
af Vanillesukker.

Fladeskum pa déase, er skant til kakaoen, men
en tung og vild luksus i fieldet.

Efter behov, men citronte er gal ved blandt
andet halsonder.

Tebrevene kan deles &flere, og dermed
streekkes leengere. Man kan eventuelt ogsa

tage et teseg, og almindelig te med. S& beregnes
der cirka 2 g per dag/thedrikker. Theaegget
deles selvfglgelig af hele holdet.

4 g pulverkaffe pr dag/pr kaffedrikker.
Nescafe espresso smager som rigtig kaffe.

Filter, tragt, samt kafebgnner bruges
selvfglgelig af hele holdet.

En bedre Igsning hvis der bruge kaffebgnner

TIPS: Maengden af varme drikke afhaenger af hvor megeder totalt drikkes af de
enkelte ting. Tag ikke alt det med, som | mener alrikke af hver enkelt ting.
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Ekstra, enerqgi; Thailandsk nudelsuppe:

Krydrede hurtig nudelsupper,

Ekstra, enerqi; Supper:

Pulver til 1 liter supper

Portionssupper

Ekstra, hygge: Pandekager:

Pandekagepulver

Margarine/olie

For eksempel af maerkeYUM YUM, som
kabes i asiatiske special-butikker. De kan blive
meget steerke - s& pas pa med krydringen.
Andre typer er hot pot, indonesiske
nudelsupper, og lignende

1 pose er lig med 1 portion

Falgende typer findes:

Cicken flavour (kylling)

Pork flavour (gris)

Beef flavour (okse)

Peking duck flavour (and ala Peking)
Shrimp flavour (reje)

Her er teenkt pa bla. Tao’s og bla band’s
supper:

Blabaersuppe

Frugtsuppe

Men andre — energirige - supper er gode at have
med.

En kop suppe af typen Knorr’s ret koppen
kan hurtig laves med vand fra holdets termo-
flaske pa kolde dage eller i ngdsituationer.
Suppen bestar af suppepulver svarende til
cirka en kop suppe.

Maksimum 1 pakke Pandekagepulver per 5
dage. Man kan eventuelt lave blabaercreme af
1 brev blabaersuppepulver med cirka Y2
maengde vand.

Efter behov - til stegningen
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, enerqi: Krydderier:

Salt

Peber

2 forskellige krydderier

Sukker

Ekstra, enerqi; Grove kiks:

digestive med/uden frugt
eller

Alm. knaekbrad

eller

Skorper

30 g per dag/hold, plus lidt ekstra hvis er
loves varmt vejr i fieldomradet.

1 filmbaeger ved ture op til 10 dage

| filmbaegre eller sma bénoldere. Gerne

forskellige krydderier ved hver af

madholdene, sa der kan byttes.

Eksempelvis:  Oregano, basilikum, tarret
persille, hvidlagspulver,
lagpulver, paprika,
krydderiblandinger og mange
andre slags.

Cirka 50 g per dag/hold

1 rulle pr. 3 dage perdid

Cirka 3 skiver per dag/mand

cirka 3 stk. per dag/mand

Vildmarksgruppen "De gmme teeer” * 4. udgave — ma811 * Side af 15 af 20.



Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, enerqi; Tarring af frugt, grgntsager & kad:

Tarring af frugt og grgntsager.

Et godt supplement til fieldkosten er hjemmetgrredefrugter og grentsager. Samtidig er
der meget hygge og samveer i at lave det — og selmgjer jo som altid velgjort. Mange
tarrede ting kan dog kgbes i specialforretninger, Wis det skal veere lidt nemmere.

Alt kan stort set tarres til brug i tarkosten eller de alternative fijeldmenuer (som
tomatsuppe med tgrrede champignons og porrer, medaktoffelmos eller bulgur).

Forslag til ting der kan tarres er; Abler, peerer, bananer, lgg, rad & grgn peber,
champignon, svampe, porrer, diverse beer, krydderieog meget andet.

Selve tarringen foregar ved at tingene renses gruigt. De lidt starre ting skeeres i
stykker eller skiver a 5 - 8 mm bredde.

Stykkerne duppes tarre. Traekkes pa en snor, ellepsedes ud pa en tradramme eller
rist, ved minimum normal stuetemperatur, og meget grne lidt hgjere temperaturer.

Tarringen tager cirka 1 uge, alt efter tingenes vaé®indhold. Tingene bgr vendes og
drejes 1 - 2 gange dagligt. Sarg endelig for en gaodluftning for at undga kondens og
lugtgener.

Alternativt kan man tgrre ting i en ovn ved 50 gracders varme, og med lagen pa klem i 4-
8 timer.

Efter tarringen pakkes tingene i poser, der dog fest lukkes teet efter endnu 1 uge.
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Tabel over vaegtreduktion ved tarring.

Ting: Veegt for: Veegt efter: % efter tarring :
gram gram %

ADbler 1400 225 16

Lag 5000 550 11

Champignon 1800 149 7,8

Rad peber 450 50 111

Porrer 2250 275 12,2

Tarring af ked.

Hvis man gnsker at tgrre kad til fjeldturen, er detmuligt at tarre oksekad i en ovn.

Ved skeert kad skaeres kgdet i smalle strimler som qpes tarre. Oksefars dryppes af i
mulig grad.

Kadet steges ved svag varme pa pande, til det erdi@ennemstegt.

Herefter laegges det pa rist i ovn, og tarres ved w0 graders varme, med lagen péa klem
i 8 timer.

Pak kadet tart, og lad det suge vand et par timemafr brug i maden.
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Hovedmaltid, frokost: Bragdet i fieldet:

Af gode grunde er det ikke muligt at tage rugbrgd ned til lange perioder i fjeldet. Der
ma derfor ses pa alternativerne indenfor bradfronte.

Rugbrad meetter godt, men vejer og fylder meget, sanmar en relativt kort holdbarhed.
En god made at opbevare det i rygseekken, uden attdemuldrer, er ved at pakke det ind

i en strimmel bglgepap. Pappet kan sa braendes eftéinden som bradet spises. Rugbrad
kan desuden vakuumpakkes med madpapir mellem skivee, undga at det er for friskt.

Kagbe kneekbrad holder leenge, vejer intet, men fyldemeget og meetter ikke. Det skal
gerne veere supplement til suppe, for at meette tilskekkelig.

Hjemmelavet knaekbrgd holder laeenge, vejer kun en snie, fylder begraenset, og meetter
ganske godt. Det skal dog fortsat veere supplement suppe, for at meette tilstraekkeligt.

Loganbrad eller fieldbrad er knapt sa tungt, nemt @ opbevare, maetter godt, og er
langtidsholdbart. Det kreever at man gar igang med hgeovnen. Til gengeeld varieres
opskriften let efter jeres personlige smag.

Loganbrad.

Forslag 1: Forslag 2:

130 g Sirup 500 g fuldkornshvedemel
100 g honning 300 g hvedemel

300 g smar 120 g soyamel

500 g meelk 130 g kokosmel

500 g fuldkornsmel 2 tsk salt

300 g hvedemel 200 g fuldkorns rugmel
130 g kokosmel 100 g hakkede tgrrede abrikoser
100 g hakkede ngdder eller figner

100 g rosiner 100 g hakkede ngdder
100 g abrikoser 100 g rosiner

2 tsk salt 150 g margarine

2262 g = 7827 kcal 6d meelk

120 g druesukker
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Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Tilberedning af loganbrod.

Det er muligt at lege lidt med ingredienserne faruren. Sirup, honning, smgr og meelk
varmes godt, hvorefter resten blandes i. Dejen komes i en smurt bradepande pa cirka 20 x
30 cm, og bages i omkring 1, 5 time ved 180 gradeden skal veere godt bagt. Bradet skeeres
ud i 16 stykker mens det er varmt, og tgrres i 10abe ved stuetemperatur far opbevaringen.

Knaekbrad.

2 dl. Havregryn

2 dl. Sesamfrg

2 dl. Horfro

2 dl. Solsikke kerner
2 dl. Hvedemel

1dl. Rugmel

2% dl. Vand

1dl. Olie fra majs, vindrue, oliven eller ligrende.
1 tsk. Bagepulver

2 tsk. Fint salt

Tilberedning af knaekbrad.

Rer alle tgrre ingredienser sammen i en skal. Tilsemlie og vand, og rgr det til en lind
masse.

Del dejen i 2 portioner, som hver rulles tyndt ud nellem 2 stykker bagepapir (leeg et
fugtig stykke nederst sa det ikke glider pa bordet)

Leeg det pa en plade uden det gverste stykke bagemaMarker med en pizzaskeerer,
hvor brgdene skal deles efter bagning.

Bages ved 200 grader i cirka 20-30 minutter, til der gyldne.

Begge plader kan bages samtidig i varmluftsovn péille 1 og 3 ved 185 grader i 20-25
minutter, til de er gyldne.

Vildmarksgruppen "De gmme teeer” * 4. udgave — ma811 * Side af 19 af 20.



Fjeldkost for 4 personer
Maden i fjeldet

Bagq dit eget fieldbrgd under turen.

Har du god tid under turen, er der ingen hindring for at fa friskbagt brgd - hver dag.
Det anbefales kraftigt at holdet afprgver bradbagmgen hjemmefra.

Det kraever blot at du far turen kgber en 1 kg pakkefeerdig brgdblanding, samt den
maengde tgrgaer som passer til blandingen. Dertil komer lidt margarine/olie til at bage
brgdet i. Dejen svarer til 2 bragd a 4 personer.

Tilberedning af fjeldbrod.

Dejen kan laves fra morgenen, eller bedre endnu, wer en lang frokostpause.

Rear geeren ud i lunken vand, og elt melet i efterhaten. Gar det eventuelt i en pose,
for at undga at fa dej overalt.

Lad dejen haeve det luneste sted | har, i et par tier. Evt. i solen, en lun sovepose,
eller lignende.

Del dejen i 2 dele og form dem til kugler.
Varm margarine/olie op i den store trangia gryde ed god blus.

Skru blusset ned efter behov til breenderen er ca.,5-0,75 % aben (lav blus), og leeg
en klump dej i gryden.

Bag brgdet med panden som lag. Vend bragdet ca. hve2. minut i starten. Selve
vendingen er lidt en balancekunst med panden og gadgn, hvor bragdet lsegges over
pa panden, fgrend det vendes tilbage i gryden.

Efter at brgdet har veeret vendt et par gange, skrug braenderen ned til ca. 12 mm
(meget lav blus) og tiden mellem vendingerne seettkgdt op. Reguler nu varme, og
vendinger efter behov til brgdet er feerdig.

Efter ca. 1 time er brgdet feerdigt. Det skal lyde blt nar man banker pa det. Bradet
er temmelig massivt, men smager himmelsk efter etgp dage med tarkost.
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