4H:s lagerparm — Matlagning

12. Matlagning

Under denna flik kan du lasa om mat och matlagning pa lager.
Efter de inledande styckena sa finns ett antal matréatter
uppréknade for att hjalpa dig med forslag pa matréatter till ditt
lager. Stycket med recept kan du komplettera med egna recept.

Om du kanner dig osaker pa matlagning s& ta hjalp av kunniga
manniskor, det finns inget som forstor ett lager s& som dalig mat.
Det viktigaste &r planering och férberedelser. Om du bara har
provat de matratter som du skall laga sa ar risken for ett
misslyckande minimal. Om man kan engagera deltagarna i
matlagningen sa har man en nyttig och larorik aktivitet till p& sitt
lager och risken for att deltagarna klagar minskar.

Deltagarna maste f& veta om de skall ha med sig kdsa och
bestick. Om det &r ett friluftslager dar maten skall lagas utomhus
ar det enklare om det finns en lagerldda med lampliga tillbehor.
Exempel pa innehdll i en lagerlada

- Stekpanna

- Diskborste

- Grytor

- Diskmedel

- Visp

- Kniv

- Tragaffel/sked

- Skéarbrada

- Konservoppnare

- Stalull

- Etc.

- Stormkok. Vad kan vi anvanda i naturen. Gora egna redskap
frén naturen. Hur gor vi upp eld om tandstickorna &r vata.
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Aterlaming av mat

Pa stora lager kanske man maste tanka Gver hur man far lov att
aterlamna mat. Kontakta d&ven kommunen for att fa veta hur ni
skall hantera matrester.

Matsedel

Vid matlagning ute, tank pa att inte vélja alltfor komplicerad mat.
Vid matlagning med barn tank pd att det ska fungera att de hjalper
till (t.ex. kan mjolksas latt branna vid nar ledaren vander ryggen
till).

Specialkost

Nagra deltagare kanske lider av allergier eller &r Vegetarianer. Du
som skall laga eller ansvara fér maten maste fa veta detta innan
lagret borjar. Om du &r oséker pa vad deltagaren kan &ta och inte
sa kontakta deltagaren eller dess foraldrar.

Hygien

Tank pa hygienen i samband med bade matlagningen och
fortarandet av maten. Alla ska tvatta handerna sa att inte bakterier
sprids bland maten. Det ar kanske inte s& vanligt men om fel
bakterier sprids via maten kan det leda till ett helt lager med
magsjuka deltagare och ledare.

Hur maten hanteras ar ocksa viktigt. Att bakterier férokar sig mest
effektivt omkring 30-40 grader &r bra att veta. Man ska darfor halla
maten varm. Ska man kyla ner mat ska man goéra det snabbt,
gérna genom att stalla maten i ett vattenbad eller liknande. Stall
inte maten i kylen eftersom allt annat i kylen da blir uppvarmt. Om
man lamnar en stor gryta mat att sjalvsvalna tar det valdigt lang
tid for alla mat att bli kall och bakterier kan féroka sig snabbt. Tank
efter en extra gang om ni tankt servera mat fran gardagen!

Pa ett friluftslager ar det bra att tinka 6ver diskmajligheterna. Det
ar inte speciellt bra att diska i sjon.

Las mer om hygien bakom flik 9.
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MATFORSLAG TILL LAGER!

FRUKOST
Havregrynsgrot
Mannagrynsgrot
Risgrynsgrot

MELLANMALSRATTER
Nyponsoppa
Blabarssoppa
Fruktsallad
Ugnspannkaka
Krabbelurer

Fattiga Riddare

Grillad korv med bréd
Pizza

Varma mackor

SOPPOR

Potatis och purjolékssoppa
Gronsakssoppa

Kottsoppa

Gulasch (l6k, kottfars, potatis,
paprika, buljong)

Artsoppa

Kycklingsoppa

Kalsoppa

Fisksoppa

KORVRATTER

Ugnstekt falukorv (senap, 16k,
apple, tomat, ost)

Stekt falukorv eller annan korv
Korvstroganoff

Kokt korv

Grillad korv

PASTA OCH RISRATTER
Lasagne

Spagetti och Kottfarssas
Pasta gratang

Pasta sallad

Ost och skinksas

Ost och kycklingsas
Kasslersas

Chili och baconsas (banan, i
jordnétter)

Kyckling och currysas
Kassler pa risbadd
Risgratang

SASER Varma
Graddsas
Brunsas

vitsas

Loksas
Svampsas
Ostsas
Currysas
Tomatsas

SASER Kalla

(majonnas, graddfil, créme
fraiche)

Remouladsas (gurka, persilja,
graslok)

Tatarséas (syltlok, kokta
mordotter, gullok, pinjolok)
Rhodelsland (Chilisas)
Vitlokssas (aioli)
Ortagérdssas (graslok, dill,
persilja, kdrvel, dragon)
Lojromsas (I6jrom, dill)
Vinagrett (olja, vinager,
kryddor)
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KOTT GRONSAKER
Kottgryta Pizzasallad

Helstekt kotlettrad
Grillade kottskivor (karré)
Stekta kottskivor(karré)

KOTTFARSRATTER
Kottbullar

Pannbiff

Jarpar (fyllda med ex.
katrinplommon)
Kottfarslimpa
Kottfarslada med bacon
Kottfarssas

Kalpudding

KYCKLING

(hel, filéer, vingar, klubbor)
Ugnstekt Grillad

Chicken ala King (ris, svamp,
paprika)

Flygande Jakob(ris, banan,
jordnétter)

Kycklingsoppa
Kycklingsallad
Kycklingbaguette

Kokt hons med currysas

FISKRATTER

(Sej, Makrill, Lax, Torsk, Plattfisk)
Stekt strémming

Fiskgratang

Stekt fisk med kallsas

Kokt lax

Fiskgryta

Isbergssallad, gurka och tomat
Kokta gronsaker (mordtter,
arter, broccoli)

POTATISRATTER
Kokt potatis

Stekt potatis
Potatisgratang
Potatismos
Potatissallad
Potatisplattar
Ugnsbakad potatis
Hasselbacks potatis
Raggmunkar

Pytt i Panna

BAGUETTER

Ost och Skinka, Rosthiff och
Potatissallad, Kyckling, Tonfisk,
Kottbullar med rodbetssallad
eller gurkmajonnas Agg

SALLADER
Kycklingsallad
Tonfisksallad

Ost och skinksallad
Kasslersallad
Vegetarisksallad
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Recept

Astad Brod

12 dl vatten.

Y dl olja.

1 msk salt.

2 msk brodkryddor.
2 dl sirap.

I msk attika.

100g jast.

2 kg ragsikt.

. Satt ugnen pa 200 grader.

. Smorj och mjéla en langpanna.

. Varm vatten och olja fingervarmt.

. Tillsatt salt, brodkryddor, sirap, attika och jast.

. Blanda i ragsikt.

. Knéda till en fast deg.

. Tryck utien smord form.

. Lat jasa i ca 40-50 minuter under jasduk.

. Gréddas i ca 40 minuter. Det gar dven bra att byta ut
nagon/nagra di rdgsikt mot andra mjélsorter t ex grahamsmiol,
vetekli, vetemjol eller vad man énskar. Har kan man prova sig
fram tills man finner sitt eget bréd med ratt smak.

O©CoO~NO U WNPEF

Citronsaft

4 st citroner

2 pasar citronsyra
2 Y% kg socker

3 | kokhett vatten

1. Skrubba citronerna noggrant med t ex diskborste eller svamp.
2. Skar citronerna i skivor.

3. Blanda ihop kokhett vatten, socker, citronsyra och citroner.

4. L&t stai ett dygn.

5. Sila upp saften i en bringare eller pa flaskor.

6. Klar att blandas upp med vatten. Begransad hallbarhet!
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Vitkal och morotsallad

Y vitkalshuvud (finstrimlat)
3 mordétter (finrivna)

1 rod paprika

1 gul paprika

1 gron paprika

1 purjol6k eller gul 16k
Lag:

Y% dl olja

Y dl. vinager } koka, slas pa varm
1 msk socker

1 tsk salladskrydda

Blanda alla ingredienserna. Salladen kan sparas 2 veckor i kyl.
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Tabeller och tider

PORTIONSBERAKNING PER 1 PERSON!

Potatis 2509 (ca 270 till mos)

Ris 2209 (1 dl/port okokt, dubbel méngd vatten)

Pasta 70g (blir efter kokning 3-4 dI)

Kott (rent) 1509 (kottfars) 100g

Fisk 125g (gryta, soppa) 100-125¢g

Kyckling 1 hel till 4 personer 150g delar (brést, ben eller lar)
Falukorv 100g (ugnstekt, stroganoff)

Sas 90-100g (3/4-1 dI)

Lingon 659

Gelé 759

Inlagd gurka  65g
Rodbetor 80g
Applemos 709

UNGEFARLIG KOTTMANGD PER PORTION

Benfritt kott (t ex biff, stek, skinka, i grytratter) 125-150
Kott med ben 175-200 g
Med mycket ben (t ex bringa, revbensspjall)  250-300g
Kottfars (t ex kottbullar) calOOg
Kottfars till sas 75-100 g

KOKT PASTA
1 PORTION
70 g pasta

¥4 liter vatten
15 tsk salt

(1 tsk olja)

4 PORTIONER
280 g pasta
2-3 liter vatten
2 tsk salt

1 msk olja)
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PROPORTIONER TILL VETEMJOLSREDINGAR

Portioner Vetemjol Vatska
Sas 1 Y5 msk 1dl
4 2 msk 4 dl
10 Y dl 1 liter
Gratangsas ¥, msk 1dl
4 3 msk 4dl
10 1dl 1 liter
Stuvning 1 msk 1dl
4 4 msk 4 dl
10 1 %dl 1 liter
Soppa ¥ msk 2% dl
4 3 msk 1 liter
10 1dl 2 Y liter

PROPORTIONER TILL POTATISMJOLSREDNINGAR

Portioner Potatismjol VATSKA

Saftkram 1 1 msk 2 dl saft + vatten
4 4 msk 8 dl saft + vatten

10 1% dl 2 liter saft + vatten

Saftsas 1 1 tsk 1 Y4 dl saft + vatten
4 1 ¥ msk 5 dl saft + vatten

10 3 msk 1 Y, liter saft + vatten

Saftsoppa 1 1 msk 2 ¥ dl saft + vatten
4 2 msk 1 liter saft + vatten

10 5 msk 2 Y liter saft + vatten
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KOKTIDER

Snabbmakaroner 3 min.

Extra tunna spagetti 3-4 min.

Ovriga sorter 8-15 min, se resp. forpackning

Specialbehandlat IAngkornigt ris ca 25 min
Langkornigt ris ca 20 min

Basmatiris 10-20 min
Jasminris 10-25 min
Avorioris ca 20 min
Réris ca 40 min
Specialbehandlat raris - fullkornsris ca 25 min
Vildrismix ca 20 min

OM AGGEN LAGGS | KALLT VATTEN KOKANDE VATTEN

Ldskokta agg 1-2 minuter 3-5 minuter
Mjukkokta agg 4-5 minuter 6-7 minuter
Hardkokta 4gg 7-8 minuter 9-10 minuter
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Att tanka pa:

Sma barn ater inte lika mycket som vuxna.
Vader och aktiviteter paverkar matatgangen.

Serveras "lattare" lunch behovs rejalare mat pa kvallen och
tvart om.

Matsedelns utformning styrs av k6ksutrustning och antal
atande.

Att variera kott, fisk, kyckling. Potatis, ris och pasta. Men aven
kokt och stekt.

Billiga alternativ &r soppa sallad och gratanger.

Om mat inte lagas pa lagerplatsen behovs bra kantiner for
varme och transport.

"Ren pasta" blir latt "kladdig" vid langre férvaring.

Inte glomma tillbehtr sa som lingon, rédbetor, ketchup.
Fa med kostcirkelns alla bitar, glom inte gronsakerna.
Halvfabrikat ar dyrare an att laga sjélv.

Valja frukt och gronsaker efter sdsong.

Man kan halla I&g budget i och med att géra saft och brod
sjalv.

Ha specialkost vid sidan om sa att den racker at dem som ska
ata den.

Anvénda dverbliven mat. Steka kokt potatis, gora risgraténg
av fardigkokt ris, kokt pasta kan anvandas till pastasallad eller
gratang. Sma kottbitar kan tarnas till pytt i panna, kottfarssas
kan laggas pa pizza eller varma mackor.
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