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Har I mulighed for det, skulle | selv prgve at stryge rejer pa det lave vand
langs stranden. Det er en super god aktivitet for bade bgrn og voksne og
det er spaendende at opleve myldret af rejer og andre smadyr. Mange
naturskoler og naturcentre rader over rejestrygenet - forhar jer fx om jeres
muligheder far udlan hos jeres lokale naturvejleder. Langs stranden kan

| fange fjord- og hesterejer. Kog, pil og smag pa rejerne - de er sma men
meget lekre!

Har | ikke mulighed for at stryge rejer selv, kan | kebe frosne skalrejer som |

selv kan koge, pille og smage. Skalrejer kan kgbes i de fleste supermarkeder
eller via online fiskehandlere.
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FLYTTER UD | NATUREN BLﬁMUSL'NGER

Har | mulighed for det kan | selv hgste @sters eller blamuslinger. Lees Fade-
varestyrelsens rad i forhold til hast af @sters og muslinger, fer | gar i gang.
Sperg evt. jeres lokale naturvejleder til rads om hvor og hvornar | kan haste
bldmuslinger eller gsters.

Har | ikke mulighed for selv at hgste gsters eller blamuslinger, kan | kabe
friske gsters eller bldamuslinger, som | selv kan tilberede og smage.

Tjek altid at muslingerne er friske inden de tilberedes Kassér dem, hvis de
ikke er friske. Sadan tjekker | friskheden af muslingerne:

. Muslinger, der er abne inden kogning, lukker sig ved et let slag pa
skallen, hvis de er friske.

‘ Muslinger, der ikke lukker teet, skal kasseres.
. Muslinger, der ikke har dbnet sig under kogningen, skal kasseres.

Blamuslinger dampes i vand, i gryde med lag i 8-10 minutter. Bldmuslingen
abner sig nar de varmes op. De muslinger der evt. ikke abner sig kasseres.

@sters grilles direkte pa gleder i balet, eller pa balrist over gladerne. Laeg
4-8 gsters ind i gladerne af gangen, for ikke at kvaele glgderne. Grill dem
5 minutter pa hver side. @sters dbner sig nar de leegges ind i glederne. De
psters der evt. ikke dbner sig kasseres.

Har | ikke mulighed for at hgste
muslinger og @sters selv, kan | kebe
muslinger eller gsters | velassorte-
rede supermarkeder eller via online
fiskehandlere.
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Tilbered smagspraver af fisk over bal som en agte jaegerstenalderjeeger!

| kan fx smage pa laks, arred, hornfisk, torsk, skrubbe, aborre, gedde eller
andre fisk.

Husk at I har mulighed for at lave en gratis aftale med en Bliv NaturligVis-
formidler. Aftal naermere ang. muligheden for at rense og tilberede smags-
prever af hele fisk.

Det er absolut mest speendende for barnene, hvis | Har | mulighed for at
arbejde med hele fisk. Der er mange barn der ikke har vaeret med i pro-
cessen fra helt dyr til feerdig mad og det er vigtigt at barn far kendskab til
madens oprindelse.

Har | selv mod pa at kaste jer ud i arbejdet med fisk, er det bare at kla pa.
Det er en god idé at inddrage barnene mest muligt i processen, sa de far
lov til at se, rere, dufte og smage. | kan fx spgge en lokal fisker om mulig-
heden for at aftage fisk, som | selv kan forarbejde til smagspraver.

Der er ogsa mulighed for at bestille forarbejdet fisk (renset og fileteret) via
forskellige online fiskehandlere.
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HEL FISK

PA PIND

FLYTTER UD | NATUREN

Tilbered fisk pa pind, pa aegte jeegerstenalder manér! Fisk pa pind er
enkelt, nemt og smagfuldt.

| SKAL BRUGE:

‘ Et godt glgdebal
Hele fisk fx @rred, sej eller anden fisk med fast ked

‘ Pind - sa lang at den kan sattes i jorden og na ind over balet
. Snittekniv

SADAN GOR |:

Teend et stort godt bal - | skal bruge gode glader der kan afgive stra-
levarme

Spids enden pa pinden

Rens jeres fisk for indvolde og fjern hovedet

Fastger pinden i jorden eller pa anden vis, ind over gladerne
Fisken steges i ca. 10-15 minutter afhaengig af sterrelse.

L)
¥
¥
‘ St fisken godt fast pa pinden
¥
¥
¥

Fisken en feerdig nar alt kedet er hvidt/lyst og falder fra hinanden
nar man trykker pa det.
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FISKEPAKKE

FLYTTER UD | NATUREN

Lav laekre smagsprever pa dampet fisk, tilberedt over bal. | kan anvende hele
fisk, sider eller filet.

| SKAL BRUGE:

Et godt gladebal
Hele fisk eller filet af fisk fx @rred, laks, torsk, fladfisk
Urter fx lggkarse eller ramslag

Skreeppeblade - alternativt
kan | bruge blade fra hvidkal
eller stanniol

Kgdsnor

o~ b b e A e

Evt. vade aviser

SADAN G@R I:

. Teaend et godt bal - | skal bruge godt med glader

. Rens fisken for indvolde og fjerne hovedet hvis | bruger hele fisk

. Laeg fisken pa et godt lag skraeppebladene og leeg krydderurter ind i fisken %
Lave en fiskepakke og sngr den sammen med kgdsnor

. Laeg fiskepakken pa en glo hed balpande. Har | ikke en balpande kan
fiskepakken, omviklet med et godt lag vade aviser, leegges direkte ind i
glederne. Husk at veede aviserne undervejs.

‘ en filet skal, alt efter starrelse, have ca. 15 minutter. Vend fiske-
pakken halvvejs.

. en hel fisk skal, alt efter sterrelse, have ca. 30 minutter. Vend
fiskepakken efter ca. 15 min.

. Fisken en feerdig ndr kedet er hvidt/lyst og falder fra hinanden nar man
trykker pa det.
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FLYTTER UD | NATUREN

Pluk og smag pa forskellige friske urter, eller bland en frisk urtesalat.

| KAN FX SMAGE PA:

Skvalderkal

Meaelkebgtte

Braendenzelde - skal koges eller blancheres fgrst
Lagkarse

Ramslag

Skovsyre

Strandvejbred

P -
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URTEFRIKADELLER

FLYTTER UD | NATUREN

Saml urter og lav jeres egne urtefrikadeller. | kan fx samle skvalderkal,
lagkarse, ramslgg, breendenalde og skovsyre. | bestemmer selv hvad jeres
urtefrikadeller skal vaere sammensat af.

| SKAL BRUGE:

Forskellige urter
Rasp

Ag

Salt

Olie til stegning
Skaerebraet

Kniv

Spatel

P Y S Y-

Balpande

SADAN G@R I:

Pluk urter

Skyl og hak urterne

a Blad urter med de gvrige ingredienser til en fars
Q Form farsen til sma frikadeller

Steg urtefrikadellerne i lidt olie pa en balpande
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FLYTTER UD | NATUREN

| kan samle blade og baer til jeres egen velsmagende urtete. | kan bruge
friske blade og baer der giver den mest velsmagende te. | kan ogsa tarre
og knuse blade og beer til senere brug.

Nar | laver te, skal den traekke 5-10 minutter fgr den drikkes. Smag evt.
teen til med honning.

| kan fx brug en eller flere af felgende:

Birk - lav te pa bladene. Kan fx blandes med malkebgtte.

Brombeer - lav te pa blade og beer.

Hindbaer - lav te pa blade og bzer.

Hvidtjern - lav te pa blomster (juni) og baer (oktober).
Hyldeblomst - lav te pa blomsterne (juni).

Lyng - lav the pa blade og blomster (juli-august).

Malkebgtte - lav te pa blomster (april-juni), blade og/eller rod
Rollike - lav te pa blomster (juli-oktober) og blade.

Skvalderkal - lav te pa blade.

Vildeaeble - lav te pa blomster (maj), blade og abler
(august-november).

P Y Sy Ny SNy -

Blaeretang - lav te pa topskuddene. Skyl
i koldt vand og overhald derefter med
kogende vand. Smag til med honning.

B3 NATURLIGVIS @ YORDEN

Blabaer - lav te pa blade og baer. Kan fx blandes med braendenzlde.

Breendenalde - lav te pa bladene. Kan fx blandes med solbaerblade.

Solbaer - lav te pa blade og beer. Kan fx blandes med braendenalde.
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BAER OG FRUGT

FLYTTER UD | NATUREN

Saml og smag pa forskellige friske baer og frugter.

| KAN FX SMAGE PA:

Hindbeer
Brombaer
Skovjordbaer
Mirabelle
Zble

P -

Hyldebaer - ma IKKE spises ra, SKAL varmebehandles forst! Kog fx
hyldebaersuppe eller -saft.

E N DANMARKS
Ji JAGERFORBUND



v %)
STENALDERGR@D

FLYTTER UD | NATUREN

| SKAL BRUGE:

Abler
Vand
Honning

Hasselngdder

P -

Friske eller tgrrede baer fx hindbaer, brombeer, tranebaer eller
tyttebaer

SADAN G@R I:

/blerne skaeres ud i sma stykker

Q Zblestykker og lidt vand koges til en gred
% Greden sgdes med lidt honning

Server stenaldergrgden med hasselngdder og baer %
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HASSELN@DDER

FLYTTER UD | NATUREN

Lad barnene plukke friske hasselngdder og eksperimentere med at
knaekke skallen. Friske hasselngdder smager mildt og saftigt og er en sand
delikatesse. Uden for seesonen kan | anvende tgrrede hasselngdder eller

valngdder med skal og eksperimentere med at knaekke skallen.

| kan evt. riste hasselngdderne pa en balpande for at fremhaeve smagen.

' NQRD
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BIRKESAFT

FLYTTER UD | NATUREN

Tap birkesaft fra birketraeet - det giver mest i marts og april maned.
Birkesaft smager friskt med et strejf af sedme. Birkesaft kan drikkes som
den er.

| kan tappe birkesaft pa to forskellige metoder, alt efter hvor meget saft
| gnsker at tappe. Husk altid er spgrge om lov til at tappe saft hos traeets
ejermand!

Metode 1

Q Skeer en fingertyk birkegren over

a Stik enden af grenen fra traeet ned i en flaske
a Bind flasken fast pa grenen

Q Saften vil nu dryppe ned i flasken

Metode 2

a Find et birketrae der er mindst 15 cm i diameter

Bor et hul i stammen pa 8-10 mm og ca. 15-20 cm dybt - hullet skal
vaere ca. 1 meter over jorden. Hullet skal bores skrat op ad.

a Seet en passende slange i hullet og far den ned i en opsamlingsdunk
pa jorden

Luk hullet i stammen med en traeprop efter tapning

Man kan tappe mange liter birkesaft om dagen i hgjsaesonen. Undga at
tappe saft efter traeet er sprunget ud - nu skal traeet selv bruge al saft og
kraft.
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