Forord.

Denne kogebog er beregnet til fodfolk, bjergklatrere og andre friluftsmennesker, der begiver sig ud pa ture
langt fra kgleskabe og supermarkeder og som hverken har rad til beerere eller pulvermad. Der er specielt lagt
vaegt pa at den medbragte mad er let i forhold til energiindholdet, at maden kan holde sig udenfor kaleskab
og at det er velsmagende og ladig kost.

Mine erfaringer stammer iseer fra fijeldture i Norge. Jeg har prgvet at ga fra hytte til hytte og levet af "norske
kjottkaker" med melede foderkartofler og olivengrenne daseeerter som tilbehgr. Det er en dyr form for ferie,
og ikke nogen kulinarisk oplevelse, desuden er der undertiden frygtelig langt mellem hytterne. Sa er det
meget bedre at vaere en fri fugl med eget telt, sovepose, liggeunderlag, kogegrej og egen mad. Nogle af de
starste madoplevelser har jeg haft i fieldet pa de smukkeste lejrpladser man kan forestille sig.

Det er min erfaring, at specielt maden kraever meget planleegning. Man kan nemt komme til at sulte eller
sleebe sig en diskusprolaps til. Det mest almindelige er, at maden er knap, og jeg har veeret pa en sa darlig
planlagt tur, at folk gik og smasultede. Det gar udover humer og fysisk ydeevne.

Jeg har valgt at lade alle opskrifter vaere beregnet til 2 personer, fordi de gryder, der findes i gaengse
campingsaet ikke kan rumme mad til flere mennesker, og fordi det er sjovest og sikrest at vaere 2 frem for 1.
Kogebogen giver anvisninger pa hvilken mad, der er fornuftig at tage med og hvor meget, der skal til per
dag. Der er gode rad om alle dggnets maltider og om hvilket udstyr, der er det bedste. Jeg har valgt at veere
meget detaljeret med antallet af gram ravarer. Opskrifterne er afpragvet og jeg anbefaler, at man hverken
tager mere eller mindre med.

Inden du tager af sted:

Gryder og pander: Aluminiums gryder er det mest almindelige. Aluminium har en lav vaegt og en god
varmefordelingsevne, dvs. maden ikke breender sa let pa - til gengaeld kraeves der en god portion knofedt,
hvis det er sket. Aluminiumsgryder kan afgive aluminiumioner til maden, men det har ingen praktisk
betydning, medmindre man lader sure retter sta i gryden. (de kan teeres helt igennem!)

Rustfrie stélgryder er paene at se p4, lettere at ggre rene, men maden braender lettere pa i dem.

Teflon belagte gryder og pander ggr det lettere at lave mad. Beleegningen bliver imidlertid let ridset, og man
ma derfor have treeredskaber med. Jeg har selv en teflonbelagt pande med, og det er en stor fordel iszer il
pandekager eller brgdbagning. Jeg har ikke investeret i en teflonbelagt gryde, men jeg er sikker pa, at jeg
godt kunne bruge en.

Hvis man rejser alene kan man overveje at sla gryde og tallerken sammen - og kebe en sakaldt mugg af
aluminium. Men det er ikke seerligt festligt at spise direkte af gryden.

Brandstof og kogegre;.

Sprittabletter: Er bedst til simpel madlavning = kogning af vand, idet blussets styrke ikke kan reguleres.
Selve tabletkogeren kan naesten veaere i en baglomme. Billig i anskaffelse, dyr i drift. Men drejer det sig kun
om et par uger om aret er det overkommeligt.



Sprit: Let at fa fat i jorden rundt. Breendveerdien i sprit er dog kun godt det halve af braendvaerdien i gas og
benzin. Det betyder, at man skal baere pa mere sprit. Det er ogsa vanskeligt at lave lynstegning, da effekten
sammenlignet med et gasblus kun er det halve. Det kan veere sveert at fa ild i spritten ved lave kuldegrader -
men man kan fa forvarmningsindsats og en reflekterende tallerken som ekstraudstyr. Billig i drift.

Benzin eller petroleum: Let at fa fat i jorden rundt. Breendvaerdi er hgj, det betyder man ikke skal slaebe pa
sa meget braendstof. Selve braenderen er ikke ligesa simpel som en spritbraender. Gar den i stykker kraeves
reservedele eller teknisk snilde. Kan bruges aret rundt, men er ret dyr i anskaffelse, men billig i drift. Benzin
eller petroleum giver nogle lugtgener. Jeg anbefaler man kaber en specialbeholder til breendstoffet.

Gas: Veludbygget distributionsnet i Europa til de fleste maerker. Hgj breendveerdi. Let at regulere
varmemaengden. God til hurtig opvarmning. Darlig i frostvejr (varm gasflasken op med en lighter) og darlig
varmekilde, nar flasken er ved at vaere tom. Forholdsvis billig i drift.

Udover man skal tage stilling til braendstoffet, findes der ogsa mange forskellige fabrikater. Jeg vil naevne 3,
som repreesentanter for 3 forskellige breendstoftyper.

Trangia stormkekken. Kan bruges i bleesevejr, som navnet antyder, pa grund af en effektiv vindskaerm.
Star stabilt og er meget driftsikkert. Varmen kan reguleres med et simpelt sparelag til breenderen. Den er
beregnet til sprit, men der kan meget nemt bygges en gasbraender eller en benzinbraender ind i den. Der
findes en del ekstraudstyr dertil. Lad veere med at keb den mindste model, da den darlig nok kan bruges til
en person. Mellemstarrelserne er gode til 2-3 personer (Kasserollerne er deklareret til 1,5-1,75 liter -
brugsvolumen er dog noget mindre!). Man kan kgbe en starre gryde pa 2,5 liter som kan bruges til samme
saet. Det er ikke ngdvendigt at kebe en kedel med. De 2 kasseroller deekker de flestes behov. Alle
opskrifterne i denne kogebog er afprgvet pa Trangia type 25-3, med sprit som braendstof.

Camping gaz. Let genkendelig bla gasbraender. Bringer vandet hurtigt i kog, billig i anskaffelse, let at fa
ekstra (engangs)gasflasker til, men meget falsom overfor den mindste smule treek. Derudover star den
meget ustabilt og det kan medfere forbreendinger eller teltbrande. Vejer mindre end en trangia. Darlig til
vinterbrug. Gryder og pander ma kgbes som ekstraudstyr. Et liggeunderlag kan bruges som leeskaerm, men i
regelen er det heller ikke nok, hvis det bleeser. Sammenklappelige laeskserme kan ogsa fas.

Camping gaz har lavet en braender, der passer ngjagtigt til en trangia - og det ma veere noget nzer den
ideelle lgsning til sommerture.

MSR. Benzinbreender af meget god kvalitet, men ogsa dyr. Velegnet til indbygning i en trangia. Lav vaegt.
Velegnet til helarsbrug og til egne af verden, hvor det er sveert at fa gas eller sprit.

For alle typer braendstof og braendere. Vaer varsom med ild, og lav kun mad inde i teltet, hvis du er helt
sikker pa, at der ikke kan ske ulykker. Som det sidste nye, har jeg set en ophaengningskrog, sa blusset kan
haenge inde i teltet, uden fare for at veelte.



Kniv, skarebrat, mm. Jeg er gaet bort fra at have en dolk med. Den er ikke egnet til at skaere i madvarer
med, men bedst til grene. | stedet for har jeg en skarp og spids urtekniv med som ikke vejer sa meget, og
hvor stalkvaliteten er bedre. Jeg har syet en lille skede i tyndt leeder til den. Som spaekbreet bruger jeg et lille
smgrebraet. | stedet for opvaskebgrste har jeg en lille grydesvamp med og 5 ml opvaskemiddel i en
miniflaske. Viskestykke har jeg ikke med.

Som tallerken bruger jeg en dyb melamintallerken, som ogsa kan bruges til I14g. En dyb tallerken kan bade
bruges til grad, suppe og hovedretter. Bestikket er letvaegts - kruset, der kan vaere en mugg, ligesa.

Vand. | opskrifterne har jeg gaet ud fra at vand er til radighed. Det kan imidlertid vaere et problem. Glem ikke
at tage en vandbeholder med. | Skandinavien er der sjeeldent langt mellem baekkene og en 1/2 eller 1 liters
plastflaske er nok. | alperne og andre steder i Europa- og i resten af verden, kan vand vaere et problem. Det
kan derfor vaere ngdvendigt med op til tre 1-liters flasker/person. Plastflasker til cola mm. er meget
velegnede, da de ikke giver plastafsmag, som flasker af polyethylen ofte ger. Da maden i denne kogebog er
meget koncentreret er det vigtigt at drikke mere end man plejer. Vaeskemangel i kroppen nedsaetter den
fysiske ydeevne drastisk.

Hvis vandet ikke er rent skal man koge det eller desinficere det med tabletter.

Er man pa vintertur kan det veere ngdvendigt at smelte sne. Det er dog en sa langsommelig og
energikraevende proces, at det godt kan betale sig at lede endog meget laenge efter et vandlgb, hvor man
kan hugge hul pa isen.

Krydderier og andre smagsstoffer. Jeg har faet syet en transportabel krydderihylde med sma flasker (5
ml) med timian, karry, paprika, citronsaft (presset hjemmefra og tilsat lidt atamon). Salt har jeg i 100 ml
flasker, derudover teendstikker, evt. soja, hel ingefeer og et hvidlgg - nok til 14 dages improviseret
madlavning. Til mere planlagte ture har jeg til hver enkel ret hjemmefra taget krydderi med og pakket det ind
i madpapir og lagt i den pose, hvor jeg har ris og/eller andet tilbehgr. Pa den made er man ikke begraenset af
sin spartanske krydderihylde.

| forskellige sportsbutikker og pa apoteket, kan man kgbet egnet emballage til alle disse smating, der kan
forsade lejrlivet. Vaelg emballage med skruelag, der slutter teet, og som har en stor abning. Det letter isaer
pafyldningen meget. Plastbeholdere til film kan ogsa bruges til krydderier eller bouillonterninger, de har blot
den ulempe, at laget ikke er skruet fast.

Koncentreret tomatpure i tube eller i breve har jeg altid med eller endnu bedre, soltgrrede tomater.
Skummetmaelkspulver kan man overhaelde i en passende stagrrelse plastflaske. Olie kraever en fuldstaendig
teet emballage. Som en ekstra sikkerhed er flasken lagt i en teet plastpose ( jeg har darlige erfaringer med
olie i bagagen). 2-300 ml vil i regelen kunne deekke 2 menneskers forbrug i 1 uge, men der er store
variationer i folks olieforbrug! Som ekstra luksus har jeg naesten altid 100 ml vin med af en eller anden slags
til at putte i sovsen.

Det hele kan samles i en plastpose eller endnu bedre i en stofpose.

| opskrifterne er der eksempler pa brug af ovennaevnte ting. Derudover kan man supplere med nogle af de
ting, der star i tabellen. Specielt vil jeg fremhaeve brugen af tgrret frugt og ngdder, som velegnet fieldkost.

Hvilke ravarer er velegnede?



Jeg kan ikke lade vaere med at blive forarget over, at der udbydes diverse tgrrede feerdigretter til overpriser.
De fleste af den type ekspeditionskost indeholder ca. 125 g mad. Og hvordan man end vender og drejer det,
kan der ikke pumpes mere energi ind i 125 g mad end hvad ren kulhydrat, rent protein eller rent fedt
indeholder. Energiindholdet er ca. 2100 kJ svarende til et gennemsnit pa 1680 kJ/100 g. Til
aluminiumsposen tilsaettes blot vand og derefter lader man det traekke. Vaersgo og spis. Da dagsbehovet
ligger pa ca. 12500 kJ maske endda hgjere pa grund af fysisk aktivitet. skal man ikke regne med at blive
meet af det. Allerhgjst fa lidt halsbrand af geerekstrakten og det tredje krydderi. Prisen for denne ene
sulteportion ligger pa 25- 40 kr.

Det er lidt sjovt at regne pa disse ting. Forudsaetter vi at man levede af rent roesukker alene, der indeholder
1698 kJ/100 g, skal man spise ca. 740 g sukker/dag for at fa deekket sit energibehov. De faerreste ravarer
indeholder sa meget energi/100 g (se tabellen) pa grund af indhold af vand, fibre og mineraler. Alligevel har
jeg beregnet, at det er muligt at na ned pa 800-1000 g mad/dag/person, og samtidig blive maet. Dvs. til en
uges fjeldtur uden at naerme sig en eneste butik, ma man regne med at skulle slaebe 6-7 kg mad med pr
person. Man kan sa gleede sig over, at bagagen lettes med et kg om dagen, samtidig med at formen bliver
bedre.

Det er denne tankegang, der ligger bag mit valg af ravarer og opskrifternes udformning. Jeg har sat nogle
krav til ravarerne og de er:

e Ravarerne skal kunne holde sig i ca. 14 dage uden for kgleskab
e Ravarerne skal have et hgjt energiindhold/kg.

Set udfra disse krav er det smart at fylde rygsaekken med franske kartofler og knaekbrad. Men man bar ogsa
skaeve lidt til volumen. Ravarerne bar have en hgj massefylde.

Det er heldigvis sadan at produkter, der kun indeholder lidt vand, opfylder de 2 vaesentligste krav om
holdbarhed og energitaethed. Derfor er der mange terrede eller terre levnedsmidler i min ravaretabel.
Fedtholdige levnedsmidler er ogsa pzent repraesenteret, fordi de indeholder meget energi’/kg. Men selvom
man er en stor ngdde/ostespiser, er der dog ikke den store risiko for at fa for meget fedt. Grunden til dette er,
at man ma undvaere smear pa brgdet, remoulade, krglfedt osv. (det er simpelthen for upraktisk at have med).
Teenk ikke pa at spare pa fedtet. De retter, der er anbefalet her, har sa lavt et fedtindhold at man roligt kan
spise chokolade og saltede peanuts hver dag uden, at det er kriminelt.

Pa ture af en uges varighed er der ingen grund til at taenke pa om vitamin-mineralbehovet er opfyldt. Det er i
avrigt ikke sveert at fa det opfyldt. | det forslag, der star bagerst i bogen er der opfyldelse af alle
naeringsstoffer pa naer C-vitamin (Beregnet pa Levnedsmiddelstyrelsens Dankostprogram). Selv fiberindtaget
er godt over det anbefalede - og det er méaske lige det, der sikrer en god ferie. De mange fibre sarger for en
god tarmfunktion. Fibrene stammer iszer fra de terrede frugter og den daglige havregrgd. Kab i gvrigt
usvovlede tgrrede frugter

Relevante levnedsmidler til fjeldture.

Levnedsmiddel kJ/100 g g protein/100g g fedt/100 g d kulhydrat/100g |
Abrikos, tarret 1128 3,7 0,5 61,7
Avocado 980 4,2 22,2 3,8
Boghvede 1472 11,1 2,0 71,0
Byggryn 1445 8,3 1,7 72,9
Bulgur 1510 10,1 1,3 74,9
Bgnner, mung 1486 24,2 1,3 60,3
Kakaomaelkepulver 1576 5,5 6,0 73,8




Chokolade, flgde 2313 8,9 30,3 59,4
Chokolade, mark 2277 58 29,2 62,9
Citron 188 1,1 0,3 9,3
Cornflakes 1593 7,4 1,4 83,2
Couscous 1510 10,1 1,3 4.9
Dadel, tarret 1287 2,0 0,5 72,6
Dressing, fransk 1866 0,6 41,0 17,5
Figen, tarret 1206 3,1 1,2 65,3
Fladbrad 1670 9,1 2,3 84,0
Franskbrgd 1174 7,7 4.5 51,3
Frugtpalaeg 1040 1,0 22,0 11,0
Grahamsbrgd 1137 8,0 4,3 49,3
Grovfranskbrad 1122 8,1 3,1 51,0
Gulerod 190 0,4 0,4 9,3
Havregryn 1626 13,1 6,7 67,6
Hirse 1518 9,9 2,9 72,9
Honning 1399 0,3 0,0 82,0
Hvedemel 1486 8,5 1,3 76,0
Horfro 2198 25,0 31,0 35,0
Kartoffel, ra 360 2,1 0,3 18,4
Kartoffelchips 2346 5,0 34,0 57,0
Kartoffelmospulver 1578 8,2 4,2 75,0
Klipfisk 424 24,5 0,2 0,0
Kiks 1872 7,0 11,2 78,1
Knaekbrgd, groft 1664 13,0 6,2 71,0
Kokosmel 2959 5,6 62,0 29,9
Linser 1468 23,8 1,0 60,3
Lucernefra 1786 35,1 12,6 41,8
Lag, ristet 2589 6,0 48,0 39,0
Lgg, ra 210 1,5 0,3 10,2
Majsmel 1494 9,2 3,0 72,0
Makrel i tomat 898 15,2 16,6 0,5
Mandel 2691 20,1 53,5 18,6
Marmelade 911 0,5 0,5 52,0
Marcipan 1959 11,0 26,5 45,0
Muesli 1645 12,0 6,3 70,7
Meelkepulver 1525 35,1 1,7 50,8
Maelkepulver, sad 2130 27,7 26,8 37,7
Nad, cashew 2577 15,3 46,6 32,7
Nad, hassel 2686 13,0 62,6 15,3
Ngd, jord (peanuts) 2583 25,8 49,2 16,1
Ngd, pecan 3011 7,8 61,5 18,2
Ngd, pistacie 2610 20,9 48,4 24,8
Nad, valngd 2307 10,6 51,5 10,0
Olivenolie 3796 0,0 99,9 0,0
Ost, emmentaler 1600 28,1 29,1 1,0
Ost, 45 + 1426 24,8 25,8 1,4

Ost, cheddar 1720 26,2 33,1 1,0

Ost, parmesan 1910 41,6 30,0 3,7

Pinjekerner 2576 24,0 50,7 14,2
Penutsbutter 2761 22,6 53,7 19,8
Pasta, alle typer 1633 13,8 1,2 79,6
Portvin 655 0,1 0,0 11,1
Polse, saltet+tgrret 2021 10,9 48,3 0,0

Leverpostej 1158 10,5 23,5 5.1




Rasp 1551 10,7 1,5 77,2
Ris, parboiled 1536 7.4 0,3 82,3
Ris, polerede 1528 6,7 0,4 82,3
Rosiner 1417 3,2 0,5 79,1
Rugbrad 990 59 1,9 48,1
Sardin i olie 1273 22,8 23,3 0,0
Selleri, rod 183 1,8 0,3 8,3
Sesamfrg 2690 26,4 54,8 9,4
Sigtebrad 1081 7,0 3,0 49,9
Smor 3146 8,5 82,3 0,6
Sojasauce 289 2,8 0,6 8,3
Sukker 1698 0,0 0,0 99,9
Svesker 1000 2,8 2,8 55,6
Tomatpuré, konc 389 3,4 0,4 18,6
Torskerogn, dase 580 24,3 1,7 25
Tun i olie 1222 23,8 21,5 0,0
Tarret bacon 3000 30,0 65,0 0,0
Tarret kalkun 1140 54,8 55 0,0
Tarret kylling 1202 53,5 7,7 0,0
Toarret lam 1785 50,5 24,5 0,0
Toarret oksekad 1420 50,0 15,0 0,0
Vindruekerneolie 3800 0,0 100,0 0,0
FEDble, tarret 1665 1,4 2,0 92,1

Mad, man finder undervejs.

Lad vaere med at basere menuen pa, at man fanger fisk eller samler anden mad. Hold alligevel gjnene abne
for spiselige urter, baer og svampe.

Kvan. Gammel skandinavisk krydderplante med en lidt barsk smag. Den tilhgrer skeermblomstfamilien og
kan forveksles med giftige arter. Der er dog sa vidt jeg ved ingen af de giftige, der vokser over traegraensen
som denne. Kan bruges som spinat -hvis man kan holde smagen ud.

Enebaer. De modne bla baer kan bruges som krydderi. Begreenset anvendelse.

Blabzr, multebaer, hindbeer, tyttebaer, skovjordbaer. Spises direkte fra planten eller med lidt sukker. Iszer
de to fgrste kan man regne med at finde i rimelige meengder i Norge/Sverige - saeson juli-august.

Fisk. Undersgg om der kraeves fisketegn.




Snegle. Vinbjergsnegle har jeg fundet i store maengder i det tidligere Jugoslavien. Sneglene behgver ikke at
sultes i ugevis. De kan slas ihjel ved at plumpe dem i spildkogende vand. Kog ca. 10 min. Tages ud af huset,
derefter skeeres alt andet end foden fra, der derefter kan bruges som kad. Uegnede til sarte personer.

Svampe. Man bgr som minimum lzere sig rgrhatte (det er uhyre nemt) kantareller og champignoner at
kende. Giver et godt tilskud af smag og volumen i retterne.

Morgenmad

Rugbrgd er en god start pa dagen. Det fylder ikke ret meget i rygseekken og meetter godt. Pas p4, at
rugbrgdet, der bar vaere skiveskaret, ikke knaekker i rygsaekken eller angribes af skimmelsvampe. De fleste
rugbrgdsfabrikker har nu sé god styr pa hygiejnen, at der ikke er tilsat konserveringsmidler til brgdet. Om det
mugner afhanger udelukkende af om det bliver inficeret med skimmelsporer efter bagningen. Sarg derfor for
en god bradhygiejne. Hellere mange sma poser med 10 skiver i, end en stor med 50. Skulle det ske
alligevel, sa sgrg for at det ikke breder sig til resten af rugbradsrationen, dvs. urene poser skal smides ud.

Som paleeg vil jeg foresla ost, honning eller syltetgj. Honningen og syltetgjet kan hjemmefra veere omladet il
egnet plasticemballage. F. eks brudsikker polyethylenflaske med stor abning (fas i Spejdersport, Friluftsland
eller lignende steder).

Hvor meget? Hvis man supplerer med grad eller muesli vil 1-2 skiver/person/dag (50 -100 g) veere nok til de
fleste, men der er store variationer. De fgrste par dage kan man have sine egne grovboller med, Men
hvedebrgd bliver desveerre meget hurtigt tert. Det kan der rades bod pa ved:

Ristning af bred
1. Steenk lidt vand pa brgdet
2. Leeg det i en gryde med lag pa

3. Varm brgdet pa svageste blus et par minutter

For at brad skal blive friskt igen kraeves blot at temperaturen kommer over 55 °C. Det er séledes ikke
ngdvendigt at varme gryden sé& voldsomt op at brgdet bliver brunt (og gryden skaev)

Jeg vil ngdig undveere min morgengrgd. Bortset fra opvasken bagefter er det meget nemt.
Havregred, 2 personer. Veegt ca. 100 g. 1600 kJ. Energifordeling: 15 % fedt, 71 % kulhydrat 14 % protein
e 5dlvand

e ca. 3 dl havregryn
o 1/2 tsk. salt



1. Saet vandet over blusset

2. Kort fgr vandet koger tilsaettes havregrynene.

3. Tilseet salt og rgr rundt.

3. Stop kogningen nar konsistensen er passende. (2 min)

Derhjemme bruger jeg en mindre maengde havregryn til denne vandmaengde, og lader grynene koge med
fra start. Ved ovenneevnte forhold mellem havregryn og vand og denne fremstillingsmetode fas en dejlig grov
havregred, og pabraendingsrisikoen er meget lille.

Grad af rester. 2 personer. Vaegt 30 g. ca. 2900 kJ. Energifordeling: 4 % fedt, 86 % kulhydrat 10 % protein

| hgjfieldet er temperaturen ofte under 5 °C om natten. Hvis det er tilfaeldet, kan man gemme en rest ris fra
aftenens maltid og bruge det til morgenmad, uden at fa en levnedsmiddelforgiftning.

1/2 liter kogte ris

3 dl vand

1 spsk. skummetmaelkspulver
1 dl havregryn

1. Kog risene i vandet i ca. 5 min

2. Tilseet skummetmeelkspulver

3. Tilsaet havregryn til konsistensen er passende
4. Server med kanel og sukker

Andre grgdtyper kan godt komme pa tale, f. eks. hirsegred, boghvedegred, byggred, risengrad osv. Bortset
fra hirsegred kraever de imidlertid forholdsvis lange kogetider, og det er upraktisk af hensyn til
breendstofforbruget.

En nem lgsning pa morgenmaden er

Miesli med maelk, 2 personer. Vaegt ca. 200 g. 2700 kJ. Energifordeling: 12 % fedt, 70 % kulhydrat 18 %
protein

e 3dlvand
o 1/2 dl skummetmeelkspulver
o 3 dl muesli
1. Bland vand og skummetmaelkspulver og lad det sta lidt

2. Heeld mieslien pa 2 tallerkner

3. Haeld maelken over



Spises med eller uden sukker efter behag.

Frokost

Bred. Igen er rugbrgd den bedste basis. Der er forholdsvis mange kJ/kg og et lille volumen i forhold til
hvedebrgd. Kneekbrad er en god afveksling, men fylder ret meget i forhold energiindholdet. Veegten er
derimod ikke noget problem.

Hvor meget? Det er sveert at svare pa, da der er store individuelle forskelle. En almindelig sulten person vil
spise 150-200 g rugbred/maltid. det svarer til 3-4 skiver. Jeg kender nogle, der kan finde pé at spise bade
det halve eller det dobbelte. Palaegget har stor betydning for, om man bliver maet af rationen.

Glem ikke, at man kan bage sit eget brad se side 25 selvom det er lidt besveerligt.

Palaeg. Hvis man er imod dasemad, anbefaler jeg ost, figenpalaeg, rosiner, palaegschokolade, tarret og
saltet pglse. De tynde mgrke hvidlggspealser, paprikapglser, chilipglser man kan fa hos slagtere, kan godt
holde sig udenfor kaleskab. Man kan ogsa flotte sig med parmaskinke, fenalar (tarret lammekgd fra Norge). |
Frankrig kan man desuden fa tarret hestekgd, hvis man er til det.

Hvis man ikke har noget imod dasemad, vil jeg anbefale leverpostej, torskerogn, makrel, sardiner, tun.
Ulemperne, udover smagen (hvorfor skal daseleverpostej smage af kit?), er at emballagen bade vejer far og
efter abning, og at man i regelen er nadt til at spise op af holdbarhedsgrunde. Det er lidt trivielt med 4
stykker med torskerogn eller leverpostej. Selvom det af veegtmaessige grunde er helt hul i hovedet, kan en
enkelt agurk (selle 300 g) eller en peberfrugt (kun 100 g) gaere frokosten til en lidt stgrre oplevelse. Glem
heller ikke citronsaften pa den lille flaske, som naevnt under krydderierne pa side 11.

Det kan sagtens lade sig ggre at bage udmaerket brad undervejs. Det tager blot lidt tid, og maengden raekker
kun til et enkelt maltid. For afvekslingens skyld er det en god ide. Og det fylder og vejer lidt i forhold til
energiindholdet.

Bred. Vaegt ca. 180 g. 2950 kJ. Energifordeling: 22 % fedt, 70 % kulhydrat 8 % protein

20 g grahamsmel
140 g hvedemel

5 g targeer

5 g salt

1 knsp. kardemomme
ca. 1dl vand.

olie

1. Afvej alle de tgrre ingredienser hjemmefra og hav dem med i en plastpose.
2. Bland posens indhold sammen med knap 1 dl vand. &It dejen. Tilsaet om ngdvendigt mere vand.

3. Smer en teflonpande grundigt med olie. Laeg dejen pa panden og tryk den flad.



4. Bag pa middelsvagt blus ( brug sparelaget pa Trangiaen) i ca. 15 min pa hver side.

Det kreever lidt tAlmodighed at bage bred pa denne made, men lykkes det at fa et resultat, der ligger mellem
det ré og det breendte, er det en himmerigsmundfuld i fieldet.

Da netop bredmaengden er sveer at beregne er det en god ide at have et par poser med af denne blanding
som reservebrgd. Det hverken fylder eller vejer seerligt meget i forhold til energiindholdet.

Mellemmaltider

Fjeldluft kan give en enorm appetit. Samtidig kan seje dagsmarcher godt give en pludselig mathed og
treethed, som kan kureres med lidt mad. Blodsukkeret er simpelthen for lavt, og det maerkes pa den made.
Der ber derfor planleegges mellemmaltider. Normalt regner jeg med, at en fijerdedel af energibehovet
daekkes ved mellemmaltider. Nogle taenker kun pa sgde sager i den situation, men det vil give en mere
langvarig effekt, hvis man spiser noget af nedennaevnte.

Overlevelsesbrad. Veegt 1,6 kg. Laves hjemme. 27400 kJ. Energifordeling: 20 % fedt, 71 % kulhydrat 9 %
protein

Jeg har smagt forsvarets overlevelseskiks, og set forskellige opskrifter pa brad af denne type. Alle bygger de
pa samme ide. Bland alle de mest energirige ravarer sammen og bag det. Her er skelet lidt til velsmagen
0gsa, og der er kommet et godt resultat ud af det.

100 g sukker

100 g honning

2 dl olie

2 dl meelk

1-2 tsk. salt

300 g tarret frugt, (abrikoser, figner, rosiner)
400 g hvedemel
300 g grahamsmel
200 g rugmel

100 g kokosmel
100 g mandler

1. Sukker, honning, olie, maelk og salt varmes i en stor gryde.
2. Skeer fignerne og abrikoserne fint.

3. Bland den tgrrede frugt og resten af ingredienserne i og alt grundigt. Dejen er meget tgr - det skal den
veere. Og det er ikke nogen fejltagelse, at der ikke er haevemiddel i.

3. Dejen trykkes ned i en smurt form 25 x 35cm, daekkes til med bagepapir og bages ved 180°C i ca. 50 min.

Breodet skeeres i 10 portionsstykker, mens det er varmt. Hver portion pa 160 g indeholder taet ved 3000 kJ
eller ligesa meget energi som i et normalt hovedmaltid! Spises som mellemmaltid eller i stedet for frokost.
Drik rigeligt vand dertil! Det lyder fanatisk, men brgdet er faktisk udmaerket allerede derhjemme i kakkenet,
og fremragende at have med péa en 30 km langrendstur. Bradkagen er fiberrigt, energirigt og velsmagende.



Nogle kunne sikkert fa den ide at leve af dette alene. Det kan sagtens lade sig gere, men det bliver trivielt -
sadan vil det ga med et hvilket som helst levnedsmiddel. Bradkagen kan holde sig i ugevis indpakket i en
plastpose. Krummerne kan bruges som muesli.

Havregrynskugler. ca. 30 stk. Vaegt ca. 450 g. Laves hjemme. 6600 kJ. Energifordeling: 44 % fedt, 50 %
kulhydrat 6 % protein

100 g havregryn

100 g kokosmel

1 spsk. kakao

1/2 spsk. vanille

35 g smear

25 g mark chokolade
60 g sukker

1 dl steerk kaffe

1. Bland havregryn, kokosmel, kakao og vanille sammen i en skal.
2. Varm kaffen op i en gryde. Smelt smgrret og chokoladen i kaffen.
3. Tilsaet sukker og rgr rundt til sukkeret er oplast.

4. Bland det hele og stil det kaligt et par timer.

5. Formes derefter til ca. 30 kugler

Kuglerne kan nydes péa passende udsigtspunkter i stedet for chokolade. De er mere Igdige og mindre
felsomme overfor temperatursvingninger end chokolade, men holdbarheden er kun en uge.

Tarret frugt, saltede peanuts + en kop te/kaffe eller bouillon giver ogsa kraefter igen. Kakao (fas med
meelkepulver) er ogsa fint, men virkningen er mere kortvarig. Hav lidt med af hvert - afveksling fryder.

Hovedretter.

Typisk skal aftensmaden laves efter en lang gatur. Forinden er der gaet tid med at finde en egnet teltplads
(og det kan veere sveert) og tid med at sla teltet op. Der er ikke altid det store overskud pa dette tidspunkt,
iseer ikke hvis man er sa hgjt oppe (> 3000 m.o.h. ), at der ogsa er problemer med at fa vejret.

Det er nu, at ens gode planleegning kommer lejren til gode.

Derhjemmefra har jeg besluttet, hvad hvert aftensmaltid skal besta af. Hvert maltid har jeg samlet i en
plastpose. | denne er der afvejet den snskede maengde hovedtilbehgr (dvs. stivelse i form af
ris/bulgur/nudler). | samme plastpose laegger jeg sa de gvrige ravarer og krydderier pakket ind i
pergamentpapir, sa hver hovedret er samlet pa et sted.

Sa er det blot at g& i gang med at snitte det, der skal smittes og opvarme tingene i den raekkefglge, der er
planlagt i opskrifterne. Opskrifterne er beregnet udfert pa 1 blus med 2 gryder - "stivelse" for sig og "sovs" for
sig. Da der er en overvaegt af stivelse i madforslagene er "sovsen" lavet som en koncentreret
smagsoplevelse. Det passer godt i fieldet, men er nok lidt for barsk derhjemme i Redovre. @nsker man at
lave de folgende retter derhjemme, vil jeg anbefale lidt flere grantsager, friskt ked og lidt mindre "stivelse".



| de fleste opskrifter bruger jeg "hekasseprincippet". Som hgkasse bruger jeg min sovepose , og der er
strenge regler for faerdsel mens maden ligger pakket ind der. (soveposen er i gvrigt vaskbar, hvis uheldet
nogensinde skulle ske) Som lag bruger jeg stegepanden eller en tallerken. Pas pa at kondensvandet ikke
drypper i soveposen.

Jeg har stillet nogle krav til mine opskrifter, som er opfyldt:

Retterne skal kunne laves uden saerlig madlavnings- erfaring.
Retterne skal kunne laves pa et Trangia kogesaet.

Retterne skal vaere vaesentlig billigere end pulver- feerdigretter
Retterne skal helst kunne laves pa ca. 20 min eller derunder.

| retterne har jeg valgt skalottelag i de fleste opskrifter. De smager staerkere og man kan derfor ngjes med
feerre l@g. Koncentreret tomatpure kan man fa pa tube, og det er rigtig smart. Som alternativ kan man bruge
soltgrrede tomater, der giver en endnu bedre smag. Skummetmaelkspulver er brugt i en del retter - det
runder sovsen af og er et billigt og energirigt produkt, der fas f.eks. i IRMA.

| opskrifterne er der brugt en del tarret ked. Det laves pa denne made:

Terring af ked. Laves hjemme.

Ved at terre kgd far man et langtidsholdbart og energirigt produkt, som kan tilfgje smag og konsistens til de
varme retter. Terringen foregar derhjemme i en mikrobglgeovn inden turen starter.

e 100 g kad
e 1/4 tsk. salt

1. Skeer kadet meget fint ud med en skarp kniv, jo mindre stykker, jo lettere kan kadet tgrres.
2. Leeg kadet pa et stykke bagepapir og drys saltet pa. Lad det treekke lidt

3. Leeg kad og papir i mikrobglgeovnen og varmebehandl i 10 min pa mellemste effekttrin (ca. 500 W). Kadet
bliver i starten kogt.

4. Vend kgdstykkerne og ter yderligere i 10 min pa mellemste effekttrin. (Lad et glas med vand sta samtidig i
mikrobglgeovnen indpakket Igst i en kogepose, derved gdelsegges mikrobglgeovnen ikke under den
allersidste del af tarringen)

5. Vej kadet. Hvis det vejer under halvdelen af begyndelsesvaegten kan tarringen afbrydes.

Det anbefales at tgrre hgjst 1-200 g ked/gang.

Kgdet bliver hardt, mgarkt og tert. Det vil ikke opna sin oprindelige vaegt ved tilberedning og heller ikke sin
oprindelige konsistens. Lammekad og oksek@d er meget velegnet, men alle kadtyper kan bruges. Ogsa f.
eks. bacon, som normalt ogsa er en kglevare.

Produktet kan tages med i sma plastposer, der er svejset sammen med et strygejern (brug 2 stykker
bagepapir, sa plasten ikke haenger fast i salen pa strygejernet) Holdbarheden begraenses ikke af bakterier
eller skimmel, selv ikke ved tropetemperaturer, men af harskningsprocesser. Sgrg for tar og mark
opbevaring.



Grentsager kan tgrres pa samme made, men ikke med samme gode resultat. Jeg har ikke brugt det i
retterne. For at det ikke skal blive astronautkost alt sammen er det vigtigt med lidt ferske grentsager. Sma
meengder kendte danske grgntsager f.eks. lag, gulergdder, selleri og kartofler er nok til give retterne et mere
friskt praeg. Disse grgntsager kan holde sig i 14 dage i rygsaekken, selv under ekstreme vejrforhold. Det kan
frisk kad ikke.

Béade terret kad og t@rrede grgntsager kan kebes i f. eks. Friluftsland, men det er forholdsvis dyrt.

Lav selv nye retter

Nar man ser pa opskrifterne i denne bog kan man se de er bygget op pa stort set samme made. Basis i
maltidet er "stivelse" i form af ris, bulgur, couscous, pasta eller kartoffelmospulver, som kan tilberedes i labet
af 10-15 min. Dertil en enkel sammenkogt ret, der takket veere, at kadet er tgrret (og dermed kogt) pa
forhand er meget hurtig. Ingredienserne er steerkt smagende og energirige pa neer enkelte grgntsager, som
er med til at give volumen og struktur.

| en del opskrifter har jeg valgt at starte med "stivelsen" og lade den koge feerdig i soveposen, mens
tilbehgret laves. | andre anbefaler jeg, at man ggr det omvendt. Det er som regel, de retter hvor tilbehgret
tager for lang tid eller hvor f.eks. nudlerne koger ud ved at ligge i bled i kogevandet.

Men her er mine opskrifter:
Kalkun wok. 2 personer. Veegt ca. 500 g. 6480 kJ. Energifordeling: 10 % fedt, 69 % kulhydrat 21 % protein

300 g rist+vermicielli.

5,5 dl vand

2 skalottelag

1 gulerod

olie

80 g tarret kalkun (svarende til ca. 200 g fersk)
2 dl vand

salt

1 tsk. paprika

1 spsk. citronsaft

1 spsk. skummetmaelkspulver

Vermicielli er meget tynde spagettistykker. De egner sig fint til at koge sammen med ris /bulgur eller
couscous. Kan kabes i de fleste indvandrerbutikker. Tilbereder man dem alene, er de feerdigkogte i Igbet af
4 min, men da de har en tendens til at klistre sammen foretreekker jeg at blande dem med andre
stivelsesholdige ting.

1. Ris og vermicielli blandes med vand. Bringes i kog og koger ca. 5 min. Pak gryden ind i en sovepose, hvor
den star og opsuger resten af vandet.

2. Skeer lag og gulerod fint i tern. Svits i olie. Tilsaet kalkunked, 2 dI vand, salt paprika, citron og
maelkepulver. Lad det koge op.

3. Serveres straks



Lam med couscous. 2 personer. Vagt ca. 500 g. 8670 kJ. Energifordeling: 38 % fedt, 48 % kulhydrat 13
% protein

200 g couscous

olie

3,5dl vand

2 skalottelag

40 g tgrret lam (svarende til ca. 100 g fersk )
2 dl vand

50 g ngdder (f. eks. hassel)

50 ml portvin

2 spsk. syltetaj (gerne tyttebaer) eller friske beer + sukker
1/2 tsk. timian

100 g franske kartofler

Couscous er fra det arabiske kgkken. De bestar af hvedegryn og minder pa en made om finkornet bulgur.
De koger feerdig i labet af 3-4 min - og derfor meget velegnede pa fjeldture.

1. Couscous og olie svitses let i en gryde. Heeld vand ved og bring det i kog. Pak gryden ind i en sovepose,
hvor der den star og holder sig varm.

2. Skeer lagene fint. Svits i olie. Tilseet tarret lam og vand. Kog et par minutter.
3. Tilseet finthakkede nadder, portvin, tyttebeersyltetgj og timian.

Server franske kartofler til. Usundt, men de smager godt langt fra hjemmet. Tag bare en hel pose med til
mellemmaltider. De giver hvor maerkeligt det end lyder et C-vitamin-tilskud. Punkter posen og bank den flad,
og saet et stykke tape for hullet igen, sa fylder den mindre.

Spagetti med ost og tomatpure. 2 personer. Vagt ca. 500 g. 8660 kJ. Energifordeling : 18 % fedt, 66 %
kulhydrat 16 % protein

400 g spagetti/pasta

olie

2 skalottelag

evt. friske svampe

2 spsk. konc. tomatpure (tube)/5 tarrede tomater
timian

1 dl vand, evt. mere

salt

1 spsk. skummetmeelkspulver

parmesanost

1. Tag en stor gryde, fyld den med vand og bring det i kog. Gryden skal kunne indeholde mindst 1 1/2 liter
vand gerne mere, ellers kan det ikke lade sig gare.

2. Tilseet spagettien og lidt olie. Kog til spagettien er mar. (evt. med 1ag) Rar hyppigt rundt i gryden, iszer i
starten.



3. Tag en ny gryde. Skeer skalottelgget fint. Svits i olie, tilseet koncentreret tomatpure (og evt. svampe),
timian, salt og vand efter behov. Jaevn med lidt meelkepulver.

4. Server straks, drys med parmesanost og heeld evt. lidt olie pa spagettien.

Hvis man kun har et blus til radighed, skal sovsen laves i labet af 2 min, ellers nar spagettien at blive kold og
stiv. Lad din makker fa forngjelsen af at haelde vandet fra spagettien, imens saucen bliver lavet.

NB! Er man hgjt oppe dvs. over 1-1500 m o.h. koger vandet ved en meerkbar lavere temperatur. Kogetiden
kan blive op til dobbelt sa lang. Flere forskellige pastamaerker har produkter, der kun kraever 3 min kogning.
Brug evt. disse. Smag pa spagettien/pastaen og vurder hvornar den er mgr. Kinesiske segnudler kan ogsa

bruges, da de ogsa bliver hurtigt mare.

Spagetti med smeltet ost. 2 personer. Vagt ca. 500 g. 7730 kJ. Energifordeling: 13 % fedt, 71 % kulhydrat
16 % protein

400 g spagetti/pasta

4 skiver ost (mild skeereost)

1 spsk. koncentreret tomatpure (tube)
1 spsk. vand

1/2 tsk. timian

1. Spagettien/pastaen koges som ovennavnt

2. Smelt osten pa en pande

3. Bland tomatpureen og vandet sammen og smgr udover osten
4. Drys timian over til slut.

Ovennaevnte kan laves péa den tid det tager at haelde vandet fra pastaen.

Spagetti/pasta med varme mandler. 2 personer. Vaegt ca. 600 g. 9330 kJ. Energifordeling: 33 % fedt, 49
% kulhydrat 17 % protein

300 g spagetti/pasta

4 skiver bacon (kan spr@dsteges/tgrres hjiemmefra)
olie

1lgg

1 fed hvidlag

20 g tgrrede tomater/1 spsk. koncentreret tomatpure (tube)
50 g mandler

30 g sesamfrg

2 dl vand

1 spsk. skummetmaelkspulver

1 tsk. oregano

50 g parmesanost

1. Baconen skeeres fint og spradsteges, hvis det ikke er gjort hjemmefra.



2. Lag og hvidlag skeeres fint og bruner med. Tilszet evt. lidt vand, sa lagene ikke branker.

3. Knus mandlerne ved at lzegge dem i en plastpose, som der slas pa. Mandlerne kan ogsa veere hakket
hjemmefra.

4. Tilseet resten og varm igennem.

Det smager meget koncentreret og kan efter behag fortyndes med vand. Serveres med revet parmesanost.

Linsegryde med ris. 2 personer. Vaegt ca. 700 g. 6600 kJ. Energifordeling: 10 % fedt, 81 % kulhydrat, 9 %
protein

300 g polerede ris

5,5 dl vand

5 skalottelag

1 fed hvidlag

2 kartofler

1 gulerod

olie

karry

30 g orange linser

11/2 dl vand

1 spsk. koncentreret tomatpure (tube)
frisk ingefaer

salt

garam-masala eller spidskommen

1. Kog risene i 5 min i en gryde for sig. Pak gryden ind i en sovepose, hvor der den star og holder sig varm.
2. Skeer lagene, kartoflerne og guleroden fint. Svits i olie og tilszet karry.

3. Tilsaet derefter linser og vand. Kog i ca. 15 min.

4. Tilseet koncentreret tomatpure, fintskaret ingefeer, salt og garam masala.

5. Kog risene faerdige, mens linsegryden holdes varm i soveposen.

Hvis man er vegetar, er gule, orange eller sorte sma linser fantastiske. | modseetning til andre former for
linser eller banner koger de ud i lgbet af 10-15 min og har oven i kabet en fin smag. 100 g af dem kunne
veere reserveproviant - til et ekstra maltid. En linsegryde som denne giver en langvarig maethedsfglelse - og
hos nogle en del luft i maven.

Linsesuppe. 2 personer. Veegt ca. 250 g + 180 g brgd. 4380 kJ. Energifordeling: 19 % fedt, 65 % kulhydrat,
16 % protein

11gg

olie

1 fed hvidlag

5 tgrrede tomater
100 g orange linser



e 6dlvand
¢ 1 bouillonterning
e 1 tsk. garam masala

1. Skeer lgget fint og svits i olie.
2. Tilseet finthakkede tarrede tomater, hvidlag, linser, vand og en bouillonterning. Kog i ca. 15 min.
3. Tilseet garam masala.

Et hjemmelavet brgd vil passe fint til. Tilsammen en forholdsvis sprit- og tidskreevende ret.

Linseret med chili. 2 personer. Veegt ca. 450 g. 5600 kJ. Energifordeling: 3 % fedt, 82 % kulhydrat 14 %
protein

300 g bulgur

5,5 dl vand

2 skalottelag

olie

50 g linser

2 dl vand

1 bouillonterning
5 tarrede tomater
1 lille hot chili

1. Kog bulguren i vand tilsat salt i ca. 5 min. Hold gryden varm i soveposen.
2. Hak lgget fint, svits i olien.

3. Tilseet linser, vand, bouillonterning og de tgrrede tomater.

4. Snit dele af eller hele chilien fint. Tilszet efter behag.

5. Kog ca. 10 min.

Torret oksekad med enebaersauce. 2 personer. Vaegt ca. 500 g. 5800 kJ. Energifordeling: 21 % fedt, 51
% kulhydrat, 28 % protein

150 g torret oksekad. (svarende til ca. 320 g skeert oksekad)
2 dl vand

11gg

1 tsk. mel

1 laurbaerblad

2 enebeer

1/2 bouillonterning

1 spsk. skummetmaelkspulver
salt

peber

200 g kartoffelmospulver



1. Laeg kadet i blad i vandet gerne 1/2 time. Bring vandet i kog.

2. Tilseet finthakket lag blandet med mel, laurbzerblad, knust enebaer og bouillonterning.

3. Tilsaet skummetmaelkspulver for at afrunde saucen. og smag til med salt og peber. Hold gryden varm.
4. Kartoffelmosen laves af pulver.

Couscous er et fint alternativ til kartoffelmosen. Hvis man er heldig at finde svampe vil bare en enkelt heri
veaere meget velkommen.

Svampegryde. 2 personer. Vaegt ca. 500 g. 8670 kJ. Energifordeling: 20 % fedt, 67 % kulhydrat, 13 %
protein

2 skalottelag

olie

ca. 15 g tarret bacon ( 2 skiver frisk bacon) eller pgilse.
20 g tarrede svampe eller 250 g friske svampe

2 dl vand

1/4 tsk. rosmarin

salt

peber

1 spsk. skummetmaelkspulver

400 g pasta - f.eks. suppenudler

1. Snit lagene, svits i olie. Tilsaet bacon eller pglse skaret fint.

2. Tilseet svampe. Til de tgrrede svampe tilseettes 2 dl vand.

Hvis svampene er friske afgeres det, hvor meget veede de afgiver, og om det er ngdvendigt med mere vand.
3. Tilseet krydderier og skummetmaelkspulver. Hold retten varm i en sovepose.

4. Pastaen koges til de er mare.

Server evt. med parmesanost.

Risengred. 2 personer. Vaegt ca. 300 g. 4600 kJ. Energifordeling: 12 % fedt, 73 % kulhydrat 15 % protein
NB! Samlet tid 1 1/2 time.

200 g gradris

1 liter vand

75 g sgdmeelkspulver (eller skummetmaelkspulver)
1 dl vand

1 tsk. vindruekerneolie

1 tsk. salt

kanel



1. Kog vand og gr@dris i en stor gryde i ca. 10 min.

2. Pak gryden ind i en sovepose. Lad den sta i en time. (hvis der anvendes forkogte ris, kan hviletiden
skeeres ned til 15 min)

3. Tilseet skummetmaelkspulver opslaeemmet i lidt vand. Kog videre pa risengraden til den er faerdig
4. Tilseet olie og salt. Server med sukker og kanel.

Nar portionen ikke er sterre, er det pa grund af at gryderne i et almindeligt trangiasaet ikke kan rumme mere.
Risengrad har det med at give stor fglelse af maethed lige efter indtagelsen. 2 timer senere kommer sulten
imidlertid tilbage igen. Veer forberedt pa dette.

Karrygryde med abrikoser. 2 personer. Veegt ca. 650 g. 7400 kJ. Energifordeling: 12 % fedt, 79 %
kulhydrat, 9 % protein.

300 gris

5,5 dl vand

1 skalottelag.

olie

1 tsk. karry

30 g tarret bacon eller 4 skiver frisk
1 gulerod

50 g selleri

100 g terrede abrikoser

1 peberfrugt (rad eller gul)

2 cm ingefeer

2 dl vand

1 spsk. skummetmeelkspulver
salt

1. Kog risen i vand tilsat salt i ca. 5 min. Hold gryden varm i soveposen.

2. Skeer lgget fint. Svits i olie. Tilsaet karry, bacon.

3. Skeer abrikoser, gulerod, selleri, peberfrugt og ingefeer fint og tilseet det til gryden.
4. Tilseet vand skummetmeelkspulver og salt. Lad det koge et par minutter.

5. Kog om ngdvendigt risene feerdige.

Peberfrugt kan have en begraenset holdbarhed. Spis denne ret tidligt pa turen. Retten kan let laves
vegetarisk ved at undlade baconen.

Kylling med svesker og mandler. 2 personer. Vgt ca. 700 g. 8890 kJ. Energifordeling: 22 % fedt, 58 %
kulhydrat, 20 % protein.



300 g bulgur
5,5 dl vand

80 g tarret kyllingebryst (svarende til 200 g fersk)
olivenolie

50 g svesker
50 g rosiner
50 g mandler
1 dl hvidvin

1 dl vand

1 tsk. oregano
salt

peber

1. Kog bulguren i vand tilsat salt i ca. 5 min. Hold gryden varm i soveposen.
2. Varm kylling, svesker, rosiner og hakkede mandler i olien.

3. Tilseet hvidvin, krydderier og vand. Opvarm til kogning.

4. Kog bulguren feerdig, mens kyllingegryden holdes varm i soveposen.

Hvidvin kan medbringes i en lille plastflaske. Apoteket har velegnede flasker oprindelig beregnet til
urinprgver.

Lam med peberrod. 2 personer. 7300 kJ. Energifordeling: 20 % fedt, 60 % kulhydrat, 20 % protein.

300 g suppenudler

7 dl vand

11eg

olie

1 gulerod

3 dl vand

80 g tarret lam (svarende til 200 g skeert lammekad)
salt

1 peberrod

1. Snit laget fint og svits i olie. Skeer guleroden i tynde staenger og tilseet den sammen med vandet. Tilsaet
lammekadet og salt og kog retten et par minutter.

2. Peberroden skeeres i meget sma tern og tilseettes. Gryden tages af blusset. Og retten traekker et par
minutter. Pak gryden ind i en sovepose og hold den varm.

3. Kog nudlerne i vand til de er feerdige.

Klipfisk med sennepssauce. 2 personer. Vaegt ca. 500 g. 7440 kJ. Energifordeling: 40 % fedt, 46%
kulhydrat, 14 % protein.

Klipfisk er meget salt, og det vil nok veere en god idé at afprgve retten derhjemme, da jeg ikke vil garantere,
at alle kan lide smagen.



100 g klipfisk
5 dl vand

1/4 selleri

olie

1 tsk. sennep
sukker

citron

2 dl vand

100 g mandler
200 g kartoffelmospulver
vand

1. Leeg fisken i blad i vand i ca. 1 time. (sla teltet op i mens)
2. Skeer sellerien fint og svits den let i olie
3. Tilsaet sennep, sukker og citron.

4. Heeld vandet fra klipfisken, tilseet fisken og frisk vand og finthakkede mandler og bring det op pa
kogepunktet.

5. Hold retten lun, mens kartoffelmosen laves. Fglg anvisningen pa posen.

Supper og andet pulvermad

Der findes talrige pulversupper pa markedet. Mange af dem er velegnede at tage med pa fjeldet, men de vil
ikke kunne udggre et hovedmaltid uden tilskud af brgd eller andet. Selvom jeg saetter meget pris pa suppe,
synes jeg ikke det er sliddet veerd at slaebe friske grgntsager med op i fjeldet. Der er derfor kun en
suppeopskrift i denne kogebog - se side 40.

Pulversupperne kan dog anvendes som sovs - her er en opskrift for dem, der ikke bryder sig om at lave mad.
Kylling med pulversuppe. 2 personer. 7000 kJ. Energifordeling: 9 % fedt, 71 % kulhydrat, 20 % protein.

300 g ris.

5,5 dl vand

1 brev champignonpulversuppe/aspargessuppe (af den type hvor et brev giver 1 liter suppe)
100 g tarret kylling (svarende til 220 g fersk)

5 dl vand

1. Kog risen i vand (uden salt!) i ca. 5 min. Hold gryden varm i soveposen.

2. Bland pulversuppe, vand og tgrret kylling i en gryde. Varm det op til kogepunktet. Da suppen er beregnet
til det dobbelte volumen vand er saltkoncentrationen for hgj. Kog derfor risen uden salt.

Denne made at anvende pulversupper pa kan varieres efter fantasi

Pandekager mm. fas ogsa som pulver, og opfylder betingelserne om lav vaegt og hajt kalorieindhold og
rimelig smag, men en Trangia giver ikke varme nok til at lave pandekager med en rimelig hastighed og
resultat, og kan i hvert fald kun anbefales, hvis man har en teflonpande.



Indkgbsseddel til 5 dage i fjeldet - 2 personer.

Jeg har vovet at give et bud pa, hvor meget der skal til at maette 2 voksne normalt spisende personer i 5
dage fjernt fra enhver kgbmandsforretning.

Det er udfra teoretiske beregninger og praktiske erfaringer.

| ugens lgb er der planlagt havregrad/ rugbrad/ grovfranskbrad hver morgen. Rugbragd/knaekbrgd med
diverse palaeg til frokost. Kiks, peanuts, chokolade og tarret frugt til mellemmaltider og falgende
aftensmaltider:

Kalkun Wok

Lam med couscous

Spagetti med varme mandler
Linsegryde med ris

Kylling med svesker og mandler

Veelges nogle af de andre aftensmaltider vil indkgbslisten sendres!

Der er ikke taget hgjde for salt, krydderier, emballage i vaegtberegningerne.
Folgende krydderier er brugt til ovennaevnte: salt

(50 g), peber, paprika, timian, oregano, karry, garam masala, hvidlgg og frisk ingefeer

Spritmaengde: ca. 1 liter, det afhaenger af hvor store meengder kaffe eller te, der drikkes undervejs.

Indkgbsliste. 2 personer, 5 dage i fjeldet.
Abrikos tarret 180 g
Bulgur 300 g
Chokolade, flade 200 g
Chokolade, mark 200 g
Citron 50 g

Couscous 200 g
Frugtpalaeg 100 g
Grovfranskbrgd 600 g
Gulerod 200 g
Havregryn 700 g

Kartoffel 200 g



Kartoffelchips 200 g

Kiks 200 g

Knaekbrad 100 g

Linser 30 g

Lgg, ra 300 g

Pasta 300 g

Makrel i tomat 170 g
Mandel 100 g
Marmelade 150 g

Ngd, hassel 50 g

Ngd, jord (peanuts) 200 g
Ost, 45+ 400 g

Ost, parmesan 50 g
Portvin 150 g

Palse, saltet + tgrret 50 g
Leverpostej 100 g

Ris 600 g

Rosiner 500 g

Rugbred 1000 g

Sardin i olie 150 g
Sesamfre 30 g

52
Skummetmeelkspulver 150 g
Sukker 100 g

Svesker 50 g

Tomatpuré, konc. 30 g



Torskerogn, dase 180 g
Tarret kalkun 80 g
Tarret kylling 80 g
Tarretlam 120 g
Vindruekerneolie 120 g

Felgende indkeb giver en samlet vaegt pa ca. 8,4 kg plus emballage, kaffe/te og krydderier. Energimaengden
er ca. 11600 kJ/person/dag. Energifordeling: 28 % fedt, 52 % kulhydrat, 20 % protein.

Rigtig god tur



