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TURMAT FRA ™
HELE VERDEN

- et inkluderingsverkigy




MANGFOLDIG MAT
| FRILUFT

..............................................................................................................................................................

Turmat fra hele verden er et initiativ fra Norsk Friluftsliv som startet i 2017, med hensikt &
bygge bro mellom norsk turkultur og internasjonal matkultur.

Denne veilederen er ment som en ressurs for aktivitetsledere og ansatte i organisasjoner tilknyttet Norsk
Friluftsliv, ansatte i skolen og andre som @nsker & ta i bruk turmat fra hele verden som et inkluderingsverktey
i friluftslivet.

INNHOLDET | VEILEDEREN ER:

» En opplaringsdel som tar for seg tema som utstyr, matingredienser, kokeapparater og bal — for & gi
trygghet og kompetanse til aktivitetsledere som trenger det.

» Eksempler fra ulike Turmat fra hele verden-opplegg, til inspirasjon og gjerne etterfolgelse.
> Tips til gjennomfering av turmataktiviteter, basert pa praktiske erfaringer.

» En egen del rettet mot ansatte i skolen, med tips og eksempler pa opplegg som kan gjennomfores
innenfor skolens rammer.

Veilederen er utviklet i samarbeid med lokallag og sentralledd i flere av organisasjonene tilknyttet Norsk
Friluftsliv; Norges sopp- og nyttevekstforbund, Norges Jeger- og Fiskerforbund, Den Norske Turistforening,
Skiforeningen og Skogselskapet. I tillegg har flere skoler, friluftsréd og andre organisasjoner vaert viktige
samarbeidspartnere. TAKK til alle gode samarbeidspartnere og bidragsytere, bade barn og voksne!

Vii Norsk Friluftsliv haper at veilederen kan bidra til & senke terskelen for & bruke turmat som et
inkluderingsverktay, og at mange flere vil gjere mer av dette. Husk at et Turmat fra hele verden-opplegg kan
gjeres sa enkelt eller avansert som man bare vil. Hvordan kan dere i deres organisasjon eller sammenheng
bruke turmat fra hele verden for & inkludere flere til friluftslivet og deres fellesskap?

Sammen kan vi skape et mer mangfoldig og inkluderende friluftsliv, til glede og laering for alle.

GOD TUR OG VEL BEKOMME!

#

Norsk Friluftsliv 2022

INNHOLD

02/
03/

04/

05/

06/
07/

HVORFOR TURMAT FRA HELE VERDEN?.......................... 4
HVATRENGER VI? ..., 6
Turmat og ingredienser .............ccccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiien, 6
Utstyr til turmat.........ooiiii 8
BAl Q
Kokeapparater........ccooeeeiiieiieeeeec e 12
Allemannsretten og sporles ferdsel................................. 15
HVORDAN GJENNOMFQRE? ...............cccoviiiiiiieeein, 16
Eksempler fra aktiviteter og arrangementer..................... 16
TIPS ..o 30
Flere tips til turmatopplegg ......cooeveevveeeeiiiiiiiiiiiii, 30
Praktiske tips.......oooeeiieieeeieeeeee e 31
Tips til inkluderende turmat .............cccccvvviiiiiii 32
Tips til samarbeid...............ccoc 32
TURMAT FRA HELE VERDEN | SKOLEN ............................ 34
BRUK VEILEDEREN OG TURMATNO ..................coeeinnni, 38

Turmat fra hele verden / 3

DININ 80[ 10jo4



-
o
o
>
o
=
3
2
o
3
2
g
a

02/ HVORFOR TURMAT
FRA HELE VERDEN?

..............................................................................................................................................................

Friluftsliv er en viktig del av norsk kultur, men Norge har blitt mer flerkulturelt og vi ensker at dette
i storre grad skal gjenspeiles i hvordan vi bruker naturen. Gjennom prosjektet Turmat fra hele verden
haper vi & inkludere flere til friluftslivet gjennom egen matkultur og 4 vise fram mangfoldet av
mattradisjoner fra alle verdenshjerner. Vi vil bidra til meter mellom kulturer og bygge bro mellom
norsk turkultur og internasjonal matkultur.

Ikke alle foler seg hjemme i den norske turkulturen, men alle har en matkultur. A lage mat sammen
og dele med hverandre — er ikke det en fin méte & veere sammen pd, bygge relasjoner og 4 leere

av hverandre? Og en god mite 4 forene ulike kulturer, der alle bidrar og blir inkludert med sine
tradisjoner og ressurser? Hvorfor ikke gjore det ute: i skogen, ved sjoen, i parken, gjerne rett i
nabolaget? Man trenger ikke & ga langt for 4 fa fine uteopplevelser, og 4 lage mat kan gjerne vere
selve mélet med turen.

Koking, baking, steking, grilling. Mye forskjellig mat kan lages ute i naturen. Nar flere far bidra
med og kjenner igjen sin egen matkultur i friluftslivet, pnes ogsa muligheten for at flere opplever
mestring og fellesskap pa tur. Slik senker vi terskelen for 4 ta del i friluftslivet.

Ikke minst er det 4 vise fram mangfoldet av mattradisjoner fra hele verden en stor berikelse til den
norske turkulturen. A utvide turmatmenyen til noe mer enn balpelser og ostesmerbred vil vere med
i gjore friluftslivet rikere og apnere.

Turmat er en brobygger mellom forskjellige kulturer. Det & kombinere
forskjellige matkulturer og det norske friluftslivet kan bidra til en @kt

flerkulturell forstéelse. Mange innvandrere kommer fra land med
sterke mattradisjoner, og det & ta med matkulturen ut kan vaere en
inngangsport til & ta del i og bruke den fantastiske naturen vi har i
Norge.

Jeg tror ogsé at nordmenn har mye & lsere av andre kulturer nér det
kommer fil mat og & bruke forskjellige révarer og smaker. A lage mat
ute i friluft er en fantastisk mulighet for 8 komme sammen og laere av
hverandre pa tvers av kulturer.

,/' Adriana Finstad (41). Hun er fadt og oppvokst

i Brasil, bosatt i Spangereid i Lindesnes, har en
lidenskap for sanking, fisking og matlaging, og er
ambassader for Norsk Friluftsliv.
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03/ HVA TRENGER VI? s "~
v V Y » Fiske i ferskvann: Alle under 16 ar fisker Er det drikkevann i nerheten eller ma dere ta med

gratis, ellers ma man ha fiskekort. Fiskekort vann hjemmefra?
kjopes av inatur.no eller hos lokale forhandlere

..............................................................................................................................................................

(lokalbutikk, DNT-hytter etc.) ;INN VdANN UTEt: - kan trvet drikk
ennende vann ute i naturen kan trygt drikkes.
TU RMAT OG INGREDIENSER » Ved sjoen er det frite fiske. Unnga & drikke vann fra stillestiende vann eller

.................................................................................

bekk d lite b Ise.
» Man mi ha jakttillatelse for 4 kunne jakte. cicet mec Hite bevegelse

NB: Ikke drikk vann i nzrheten av bebyggelse og
jordbruksomrader (pga. sproytemidler eller dy-
remekk) og der det er mye smagnagere og fugler.
Vannet kan drikkes hvis man koker det eller desin-

' fiserer det pa annen mate.
l ‘

Har du lyst til & lage og spise mat ute i
naturen? | prinsippet kan det aller meste av
mat lages utenders.

Se Norges Jeger- og Fiskerforbund for mer
informasjon om jakt og fiske: njff.no

FORBEREDELSER OG TIPS

» Gjor gjerne noen forberedelser pa forhind, for
eksempel & kutte opp gronnsaker, steke kjott
eller lage deig.

usslepsq aulig :0jo4
[ )

» Enkle oppskrifter med noen fa ingredienser kan
vere lurt. Tenk pa at du skal bere det med deg,
og velg ingredienser som ikke veier sd mye.

» Bruk sma bokser, poser eller flasker til
oppkuttede ingredienser, krydder, sukker, olje

prusuizlgo) IRy :0jo4

Clcs

» Du kan ogsa lage maten ferdig hjemme og
ha den péd en termos (for eksempel suppe
eller gryte) eller varme den opp pé bilet eller
kokeapparatet.

» Let etter mat i naturen, for eksempel sopp, bar
og ville vekster. Det gjor turopplevelsen enda

hyggeligere.

usbinlolg) aljig :ojoq

SANKING

Allemannsretten gir oss muligheter til 4 sanke vek-
ster fra naturen til eget bruk, for eksempel sopp
og bar. Dette kan vare fine innslag i maten man
lager nér man er pa tur.

Se Norges sopp- og nyttevekstforbund for mer
informasjon om sanking: soppognyttevekster.no

pﬂJ]SUJQ!q |OX HOW :Ojo4

NB: Noen sopper er giftige. Plukk kun sopp du er
helt sikker pa!
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UTSTYR TIL TURMAT

.............................................................................

Den gode turopplevelsen er ikke avhengig
av dyrt utstyr. Man kommer langt med helt
enkle redskaper.

UTSTYR DU TRENGER NAR DU SKAL
LAGE MAT UTE MED EN GRUPPE

Oppskrifter

Kokeapparater m/gass (eller fyr opp et bal)
Ved (hvis du skal fyre bal)
Kjeler/stekepanner

Fyrstikker

Y Y Y VY VY'Y

Redskaper til matlaging: stekespade, ose,
skjerefjol, kniver (tollekniv, speiderkniv etc.)

Spiseredskaper: skal/tallerken, skje/gaffel/kniv,
kopp

\J

\/

Eventuelt utstyr til spesifikke matretter

\/

Fat, boller, aluminiumsbakker eller annet, til
servering av maten

Héndsprit (eller sipe og vann)
Servietter/torkepapir

Seppelposer

Yy Y VvYYy

Forstehjelpsutstyr (plaster, brannsalve og
bandasje er et minimum)

\/

Vannkanne med vann (til drikke, matlaging
og brannsikkerhet, hvis det ikke er vann i
nzrheten)

» Tarp/presenning ved darlig ver

prusuielgoy Loy (0jo4
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BUA er en nasjonal ordning for
utstyrsutldn som kan benyttes av
bade privatpersoner og grupper.
Her kan du lane turutstyr gratis.
Sjekk din lokale BUA pa bua.io.

Bruk enkelt utstyr og tenk igjennom
hva du egentlig trenger. Det kan bl
tungt & baere med seg mye forskjellig
utstyr fra kjokkenet.

Veer kreativ: Bruk for eksempel en
pinne som sleiv, en kopp som litermdl
og en tallerken som skjeerefjgl.

Tallerken og kopp i plast er bedre enn
keramikk/glass ute pa tur. @nsker du
& bruke engangstallerken, anbefales
bambus fremfor papp. Det er mer
miljsvennlig og solid.

= éIJJeeg Bes|pq snupyy (0jo4

.............................................................................

A samles rundt et bél skaper ekstra god
stemning pa tur. Et bal kan bygges opp pa

mange mater, ut ifra hva du skal bruke balet
til, hva du fyrer med og hvilke vaerforhold du

har. Pyramidebal og pagodebdl er de van-

ligste baltypene. Jegerbdlet er godt egnet for

matlaging.

BALPLASSEN

Finn en plass i le for vinden, for eksempel bak
store steiner eller traer. Lag en ring av stein slik
at bélet ikke sprer seg. Ikke lag bal rett pa fjell/
svaberg, fordi det kan gjore at fjellet sprekker av
varmen. Jord eller sand er det beste underlaget.
Hyvis underlaget er fuktig, legg noen flate steiner
eller vedkubber i bunnen.

HVA SKAL VI FYRE MED?

» Torr ved er viktig!

» Bruk pinner og greiner som ligger pa bakken, og
unnga & knekke greiner pa treerne. Husk sporles
ferdsel. NB: Det er forbudt 4 felle levende trer.

» Hva er god opptenningsved?

Never (bark fra bjork) — riv av litt never
med hendene, ikke bruk kniv! Bruk kun
never fra gamle trer eller stammer som
er felt.

Tynne og torre pinner pi bakken.

Tynne og torre kvister nederst pa
granstammen.

Tynne fliser du hogger/kutter av et tort
vedstykke.

Annet lett antennelig brensel: tynne
einerkvister og tort gress.

Finn helst en balplass som allerede er brukt. Mange steder finnes det offentlig godkjente
bélplasser, ofte med benker og bord og kanskje en gapahuk. Disse kan brukes av alle, hele
aret. Sjekk i din kommune hvor disse balplassene er.
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PYRAMIDEBAL

........................................................................................................

LAG BAL
PA1-2-3

.............................................................................

Pyramidebilet er det vanligste balet, og egner
seg godt til kos og varme. Slik lager du et
pyramidebal: Legg never og terre smakvister i en
pyramide og tenn pa.

Nar du har face de forste flammene, begynner du &
legge opp veden i en pyramideform, forst smakvist,
s grovere ved etter hvert som varmen blir sterkere.

BALTIPS

» Ha med never i en vanntett pose. Pass pa 4 holde liv i balet: Legg pa ved, sorg for

god trekk (luft) rundt bélet og kontakt mellom
vedkubbene.

» DPakk fyrstikker i en vanntett boks.

» Opptenning nar det er mye vind: Bruk
hendene for 4 skjerme flammen, eller legg deg

pa bakken foran balet med vinden i ryggen. PAGODEBAL

..................................................................................................

» Ta med en liten bit av stearinlys til 4 sette i
bélet, sa er det lettere 4 fa fyr.

Pagodebalet passer bra til matlaging og
kaffekoking, fordi kjelene star flatt og sttt pa
bélet. Slik lager du et pagodebal:

BU!UU!‘S SO 8us|leH ZSUGUO[SDJJ,SH”!-W(H

» Hvis du bruker vedkubber er det lurt 4 kloyve

kubbene. Kloyvd ved brenner bedre. Legg de storste kubbene ved siden av hverandre T PS

som et slags gulv nederst.

Pé tvers av disse legger du litt mindre kubber, og

. . L Pagodebadlet er det balet som passer
s et nytt lag pd tvers av disse igjen.

TIPS best om vinteren, helst med kraftig
Ha litt avstand mellom kubbene, slik rc? ved i bunnen som en beskyﬂende
.......... at luft kommer til. P4 toppen legger du sale mot det fuktige underlaget. Si-

den balet tennes pa toppen, bruker

MYE RDYK = FUKTIG VED
det tid fer det smelter ned i snzen.

opptenningsveden, som et lite pyramidebal.

Nar du tenner pd smaveden pa toppen, vil bélet
brenne nedover, og etter hvert vil ogsa de store
kubbene ta fyr. Fuktig ved nederst i lagene vil
torke underveis.

HUSK A TA MED NAR DU SKAL
FYRE BAL

» Fyrstikker

o
JEGERBAL
Et godt egnet bl for matlaging er 4 fyre mellom
to-tre store flate steiner.

» Never (bark fra bjork)
> Ok

: Kjelen star stedig og varmen kan enkelt reguleres
ved 4 legge inn sméved nar det er behov for det.
Kjelen kan ogsa enkelt trekkes til side hvis det blir

for varmt.

» Kniv

> Eventuelt torre vedkubber Fra 15. april til 15. september

er det generelt balforbud i skog
og annen utmark. Det er likevel
tillatt & gjere opp ild der det

dpenbart ikke kan medfere
brann.

Balet egner seg best for matlaging nér det har begynt a bli gler. For & f& mye gler er det
lurt & fyre opp et bal med god sterrelse i starten, som danner en fin glohaug etter en stund. Hold
balet og glohaugen vedlike ved & bruke smaved, som brenner fort og skaper en effektiv varme.

BAL
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KOKEAPPARATER

..............................................................................................................................................................

Kokeapparater gir raskere matlaging og kortere koketid enn et bal og er lett @ ta med seg ut.
Disse kan ogsa brukes utenom offentlige godkjente balplasser under balforbudet. Det finnes
ulike typer kokeapparater. De vanligste er gassbrenner (primus) og redspritbrenner. Et storm-
kjekken inneholder kjeler og panner for matlaging. Man kan bruke bade gassbrenner og
redspritbrenner til stormkjekkenet.

Bruk av kokeapparater er som oftest
fillatt, ogsd innenfor perioden med
balforbud. Men ndr det er sveert tart,
kan det bli totalforbud mot all bruk

STORMKJGKKEN GASSBRENNER av ild. Sjekk alltid informasjon i din
FORDELER: Stedig praktisk ved bruk av kjeler. FORDELER: Veier lite, enkelt 4 bruke. kommune angdende gjeldende regler.
ULEMPER: Veier mye. ULEMPER: Fungerer darlig nir det er kaldt.

%

&

’ HVA SKAL JEG VELGE

— BAL ELLER PRIMUS?

Et stormkjokken inneholder kjeler og gryter til Gassbrennere finnes i ulike varianter. En variant VELG BAL
matlagingen. kan kobles direkte péd stormkjokkenet. > Nir kosen rundt balet er en viktig del av

turen.

» Nar du lager mat med en stor gruppe

RODSPRITBRENNER TIPS — flere kan lage mat sammen pé balet.

FORDELER: Et enkelt og billig alternativ ved bruk R > Nir du har god tid — il 4 lage balet og 4

av stormkjokken. e Gass fungerer fint ned til ca. vente til bilet er klart for matlaging.

ULEMPER: Vanskelig 4 se flammene og regulere -5 gil ll 0 grdder-d@nlikle(; man > Nir det er kaldt ute — da er bilet godt 4

varmen, soter mye, farlig 4 helle pa rodsprit mens a bruke gass unger kaldere ey

apparatet er tent, rodsprit kan bli grisete ved lek- forhold, finnes vintergass.

kasje fra flaske. e  Gassbokser kan kjgpes i » Nir du har et lavt budsjett til utstyr — bal
f.eks. sportsbutikker og pa er helt gratis.

bensinstasjoner.

e En 230 gram gassboks brenner
i ca. 70 minutter pd full guffe
(med forbehold om vind, tempe-
ratur og type brenner).

VELG PRIMUS

» Nar du vil lage maten raskt.

ayeeg Basjog snubyy 0jo4

* Det finnes mange ulike bren-
nere utover gassbrennere og

redspritbrenner. Brennere med Ve A
Redspritbrenner brukes sammen med et storm- bensin egner seg best under I_] Q-
kjokken. kalde forhold, men krever litt | —

erfaring & bruke.
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Den Norske Turistforening (DNT) har bidratt med info om
bal og kokeapparater. Vil du leere mer om & lage mat ute og
& gd pa ture Meld deg pa et ferskingkurs i friluftsliv! Disse
kursene arrangeres av DNT i hele Norge og er apne for alle
som @nsker & laere mer om friluftsliv.

Se mer info om ferskingkursene her: dnt.no/ferskingkurs

USSUOJUY/ 1UNY Al 10jO4

ALLEMANNSRETTEN OG
SPORLGS FERDSEL

.............................................................................

Allemannsretten gir oss fantastiske
muligheter til & oppleve og a bruke naturen
rundt oss. Den gir oss rett til @ bruke na-
turen, vavhengig av hvem som eier den, sa
lenge vi tar hensyn til grunneier, hverandre,
planter og dyr. Dette gjelder i skogen, ved
sigen og pa fiellet.

To begreper som er viktige for 4 forstd hva alle-
mannsretten er, er innmark og utmark. Enkelt
forklart er innmark omrader som gardsplasser,
hustomter, dyrket mark og liknende areal hvor

allmenn ferdsel vil vare til bry for eier av grunnen.

Her kan vi ikke ferdes fritt om sommeren, men
nar det er frost om vinteren kan vi gi over jorder.

Utmark kan forklares som alt som ikke er inn-
mark. I praksis vil det si skog, fjell, myr og kyst-
omrader, som utgjor mesteparten av landet. Her
kan vi fritt ga pa bena og pa ski, oppholde oss

og sanke ber, blomster, sopp, netter og rotter av
ville urter, samt fiske fritt i sjoen. P sykkel kan vi
ferdes pé sti og vei i lavlandet og fritt i hoyfjellet.
I enkelte verneomréider kan det vare egne regler
som begrenser ferdsel og sanking.

Hvorvidt et omride er innmark eller utmark, gir
seg ikke alltid selv. I mange tilfeller krever det en
skjennsmessig vurdering.

Prinsippet om sporlas ferdsel er viktig nér vi er
ute naturen. Sporles ferdsel handler om at vi ma

forlate steder vi oppholder oss mest mulig uberert.

RYDD OPP ETTER DEG:

» Bruk minst mulig emballasje. Det blir bare
unedvendig soppel.

» Ta ALT avfall med hjem, ogsa matavfall (fordi
det brytes seint ned). Husk seppelpose.

» Brukt dopapir kan du brenne, grave ned eller
ta med hjem i en pose.

NAR DU FYRER BAL, HUSK DETTE:

>

\/

A\

Y vy VY'Y

Fra 15. april til 15. september er det generelt
bélforbud i skog og annen utmark. Det er
likevel tillatt & gjore opp ild der det dpenbart
ikke kan medfere brann.

Ikke sag ned eller knekk greiner fra friske treer.
Let heller etter dede greiner og trer som ligger
pa bakken, eller ta med litt ved hjemmefra.

Serg for at du har det du trenger for 4 slukke
balet raskt, dersom det trengs. Det gjor du
for eksempel ved 4 fyre nar et vann, eller ha
en bette/kanne med vann eller brannteppe
tilgjengelig.

Unnga bilplass pa bart fjell da berget kan sprekke.
Fyr aldri bal nar det er svert tort.

Bl er farlig i sterk vind. Sjekk vermeldingen
pa forhand.

Ikke tenn bél tett inntil busker og trer.

Bruk helst ved som gir lite gnister, slik som
bjerk eller tyri (kjerneved av furu). Gran og

einer gir mye gnister.

Folg alltid med pa bélet si lenge det brenner.
Bruk etablerte bélplasser, der det finnes.
Slokk balet helt for du forlater det.

Dersom du ikke har benyttet en fast balplass,
skal alle spor slettes for du forlater stedet. Det
betyr at steiner du har lagt rundt balet legges
tilbake der du tok dem, og at forkullede (og
avkjolte!) vedrester kastes tilbake i skogen.

J
0\,20
\‘\' 4

Se flere tips og triks om blant
annet utstyr, bal, kokeapparater
og sporlws ferdsel pd turmat.no.

Turmat fra hele verden / 15



Oppskriftene pa maten i

alle eksemplene finner du
pd turmat.no. Se side
38-39 for flere tips.

04/ HVORDAN
GJENNOMFQRE?

..............................................................................................................................................................

A trekke inn turmat fra hele verden pa turer, aktiviteter og arrangementer kan gjeres pé
mange mdter, og her er flere eksempler pa opplegg som er gjennomfert. La deg inspirere og
gjer gjerne noe lignende i din sammenheng.

TURMAT PA ORDINARE AKTIVITETER

..............................................................................................................................................................

A lage turmat fra hele verden som en del av en ordinzer aktivitet kan vaere et fint grep for
a gjere gruppa eller organisasjonen mer mangfoldig og inkluderende. Hvordan kan dere
bake inn turmat fra hele verden i eksisterende aktiviteter og opplegg?

HVA: Turmat-opplegg pa Friluftslek, et ukentlig ~ ORGANISERING:

lavterskel aktivitetstilbud for barn.

ARRANG®QR:
Barnas Turlag DNT Oslo og Omegn

HVEM (MALGRUPPE): Barn 10-12 4r.

» Hele opplegget var ved en balplass med
gapahuk, som det er enkelt 4 komme seg til.

» Ledere skaffet utstyr og ingredienser.

» Barna fikk instruksjoner og alle laget sin egen

HVOR: Holmlia i Oslo. pizza.
ANTALL DELTAKERE: 15 » Alle ingrediensene ble ferdig kuttet pa forhand.
ANTALL LEDERE: 3 voksne ledere » Turen ble gjennomfert pa kveldstid i

november. Ikke helt ideelt med tanke pd
morket, men alle barna brukte hodelykter.

MENY: Pizza

TIDSBRUK: 1,5 timer

10 ]
(_.:I

a0y !JE
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TIDSBRUK: 2 timer per matlagingsaktivitet.
ORGANISERING:

HVA: Turmat som aktivitet pa ferskingkurs
i friluftsliv (introduksjon til grunnleggende
frilufesliv).

ARRANGQR: Stavanger Turistforening (STF)

HVEM (MALGRUPPE): Deltakere fra
introduksjonskurs med arbeidspraksis i STE.

HVOR: Gramstad i Sandnes.

ANTALL DELTAKERE: 8, bade deltakere og
frivillige.

ANTALL LEDERE: 1-2

» Turmat er et fast innslag pA DNTs ferskingkurs
i friluftsliv. Inn mot denne gruppa har tiden
brukt pa turmat, stormkjokken og bal blitt
utvidet sammenlignet med andre ferskingkurs.

» Kursholder har hatt ekstra kompetanse innen
turmat og har gjort alle forberedelser og
innkjopp pa forhind.

MENY: Linsesuppe. Ved andre anledninger har det
bitt laget blant annet halloumidadler, french toast,
reinsdyrkebab og pepperkaker.

Né kan endelig jeg ogsa
lage mat til familien min.
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- John Magusi fra Eritrea og
deltaker pé arbeidspraksis
med STF.

A lage mat er en veldig fin icebreaker. Nye matretter skaper et engasjement, og det at
alle deltakerne far bidra gir et samhold man ellers ikke far. Vi far ikke en bedre méate &
vaere sammen pd enn & lage mat sammen.

Retter fra «hele verden» gir ulike smaker og aromaer som mange kanskje ikke er sa vant
til. Det kan bidra til en bredere kulturforstéelse og & bygge broer pé tvers av kulturer. Det
er s& artig & vaere pd tur nér man lager mat sammen, tenker litt utenfor A4-boksen og
lerer av hverandre.

- Alisha Javid (22). Hun er landsstyremedlem
i DNT ung, den farste i historien med
innvandrerbakgrunn. Hun er ogsd leder av
DNT ung Drammen og DNT ung-komiteen

i Drammen, et dpent og inkluderende

usbiriog al|ig :ojo4

lavterskelmilja for minoritetsungdom og andre
som faler pd utenforskap (til venstre pa bildet).
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APENT ARRANGEMENT

..............................................................................................................................................................

Turmat fra hele verden kan bakes inn i ordinaere apne arrangementer eller man kan lage
egne Turmat fra hele verden-arrangementer for a rekruttere flere til frilufislivet. Ved for
eksempel & invitere noen til & lage og servere turmat fra ulike kulturer, gjor dere arrange-

mentet mer mangfoldig og inkluderende.

HVA: Turmat fra hele verden-arrangement i
Tromse, i forbindelse med Friluftslivets dag.

ARRANGQR: FNF (Forum for natur og
friluftsliv) Troms, i samarbeid med 4H, Kystlaget
og Rede Kors hagegruppe.

HVEM (MALGRUPPE): Alle, med spesiell
invitasjon til familier og studenter med

flerkulturell bakgrunn.
HVOR: Stakken gard pa Kvaloya i Tromse.
ANTALL DELTAKERE: 60

ANTALL BIDRAGSYTERE PA TURMAT: 1
TIDSBRUK: 3 timer

ORGANISERING:

» ENF var koordinator, og en arbeidsgruppe
med frivillige ressurspersoner var med i
planleggingen og forberedelsene.

» Koronatilpasset opplegg: FNF leide inn
en kokk med bakgrunn fra Rede Kors

hagegruppe, som selv er fra Eritrea. Servering
av eritreisk mat, og informasjon om maten.

» Balkurs om hvordan man lager mat pa bal,
med oppstart av nytt kurs hver halvtime.

» Ogsi andre aktiviteter pd arrangementet.

» D tidligere arrangementer har det vart felles
matlaging der deltakere pd arrangementet
har laget mat fra flere land pé stasjoner med
«mentorer» fra de ulike landene. I tillegg har
det veart en egen serveringsstasjon og en stasjon
med muligheter for 4 lage/varme egen mat.

» Tilbud om gratis transport (buss) fra sentrum
til arrangementsstedet.

» Sprakhjelpere (tolker) ble leid inn pa
arrangementet, for 4 kunne oversette til 2-3

ulike sprik.

MENY: Injera (surdeigslefser), lammegryte
(zigni) og pinnebred pa bal.
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ERITREISK FESTMAT |
NORDNORSK NATUR

..............................................................................

Det er ingenting i veien for at man kan spise
skikkelig bryllupsmat nar man er pé tur i
skogen! Det mener i alle fall Wedeb Tsegay
(39).

— Hva har du oppi der?

Emilian Henriksen (5) ser nysgjerrig pa den store,

dampende gryta til Wedeb Tsegay.

— Lammegryte. Jeg kommer fra Eritrea. Vil du
smake?

Wedeb oser opp gryte i papptallerkener til bide

Emilian, storesoster Sine (10) og pappa Raymond.

................................................................................

— Det var ganske godg, slar Sine fast.

— Jeg har aldri smakt eritreisk mat for — vi bruker &
ha polser med oss pa tur.

FESTGRYTE FRA AFRIKAS HORN

For tredje gang arrangeres Turmat fra hele verden i
Tromse. Denne gangen har Forum for natur og fri-
luftsliv Troms samarbeidet med Arctandria Kystlag,
4H Kulingen og 4H Troms om arrangementet.

Kokken selv, Wedeb, tilhgrer hagegruppa i Rode
Kors Tromse. I tillegg driver hun egen restaurant i
Tromsg, der hun serverer mat fra Afrikas horn.
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— Der lager vi bade eritreisk, etiopisk, somalisk og
sudansk mat, forteller hun.

I dag har Wedeb zigni i den store gryta si. Til den
serverer hun injera — naturlig glutenfrie surdeigs-
pannekaker, samt en blanding av grennkal og
mangold.

— Zigni er festmat i Eritrea. Dette er retten vi lager
nar det er dip, eller noen gifter seg. Kjott er veldig
dyrt i Eritrea, og derfor er ikke dette en rett man
spiser til hverdags, forteller hun.

— Men det er min store favoritt! Da jeg var liten
ble jeg alltid veldig glad nér det var bryllup, og vi
fikk zigni.

STERKE KRYDDER

Gryta lages med tomat, redlek, kjett og den sterke
krydderblandingen berbere.

— Berbere er veldig vanlig i eritreisk mat — vi
bruker det i alt. Det er en blanding av 12-13 for-
skjellige krydder og urter. Vi er veldig glade i sterk
mat i Eritrea, men i dag har jeg gjort gryta litt mer

«norsky, ler Wedeb.

«Kjokkenet» hennes i dag bestér av et bord og en
elektrisk kokeplate.

— A nei! Jeg har jo glemt rosmarinen!

Wedeb leter fram en pose med hele rosmarinkvis-
ter fra bagen si, og strer dem over gryta.

— Sann! Man kan lage zigni pé ulikt vis — jeg liker
& bruke rosmarin og hvitlek, forteller hun.

GLAD | A GA PA TUR

Mens gryta putrer, har det begynt & komme folk
til arrangementet, som i dag er lagt til det billed-
skjonne naustomradet Stakken pa Kvaleya. Etter
flere dager med tungt regn, er hostsola en kjar-
kommen gjest.

— Jeg er veldig glad i 4 bli kjent med nye folk, og &
vare pa tur. Da kan man lere norsk samtidig, og

det er en fin mate 4 bli integrert i samfunnet pa,
sier Wedeb.

EN MOTEPLASS

Hun kom til Norge fra Eritrea i 2014, og har ogsa
tidligere bidratt med eritreisk mat pa friluftsarran-
gementer i Tromse.

— Jeg synes Turmat fra hele verden-arrangementet
er veldig hyggelig 4 delta pa, og det er fint 4 kunne
gjore andre kjent med eritreisk mat, mener hun.

Det er Hilde Ovesen i 4H Troms enig i. Hun har
vert primus motor for & fa til «Turmat fra hele
verden» i Tromseg.

—Turmat er jo s& mye mer enn bare pelser! Det
er spennende 4 prove ny, god mat, og samtidig er
dette konseptet en flott meteplass, mener hun.

FRILUFTSLIV

Ni er Wedeb Tsegay i full sving i det provisoris-
ke kjokkenet sitt — det er flere som vil smake pa
maten hennes. Hun plukker injera ut av en boks,
danderer gronnsakene ved siden av, og topper
tallerkenen med en stor gse zigni.

— Da jeg forst kom til Norge, var jeg ikke sa mye
ute, men nd gar jeg oftere pa tur. Vi har ikke den
samme friluftslivkulturen i Eritrea som man har i
Norge, men jeg har alltid likt meg ute i naturen,

forteller hun.

Og selv om zigni egentlig er festmat, mener hun
gryta kan passe godt som turmat ogsa.

— Og dersom man er motivert for det, sa kan hele
gryta lages pa bal i skogen, sier hun.

— Men selv liker jeg nok best & ha med smoothie
og sjokolade pd tur.

(Tekst: Ida Ramberg/iNord)
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HVA: Turmat fra hele verden-arrangement pé
Askey, i forbindelse med Verdensdagen for
psykisk helse.

ARRANG@R: Askey kommune og Askey Turlag,
i samarbeid med Rede Kors kvinnekafé, Norsk
Folkehjelp, Mental helse og tannhelsetjenesten.

HVEM (MALGRUPPE): Apent, med spesiell
invitasjon til familier og voksne med flerkulturell
bakgrunn.

HVOR: Hauglandsskogen — et turomrade pa
Askay.

ANTALL DELTAKERE: 300
ANTALL BIDRAGSYTERE PA TURMAT: 8-10

kvinner

TIDSBRUK: 3 timer

Sarma er en tyrkisk matrett laget av ris, lok og
sitron innrullet i vinblader. Dette er ypperlig
piknikmat.

- Emine Selayet, bidragsyter pa
Verdensdagen for psykisk helse p& Askay.

22 / Turmat fra hele verden

» Kommunen var initiativtaker og ansvarlig

ORGANISERING:

arranger.

» Direkte kontakt med kvinner i eksisterende
nettverk og Rede Kors kvinnekafé, med
foresporsel om 4 lage mat til arrangementet.

» Helt dpen foresporsel mht. hva kvinnene gnsket
4 bidra med; kaker, varmmat eller noe annet.

» Gjennomfering av eritreisk kafferitual i
gapahuken, ved to annonserte tidspunkt.

» Ogsi andre aktiviteter, kulturinnslag og
informasjonsstands pa arrangementet.

MENY: Mye forskjellig mat, inspirert av matkulcur
fra Irak/Syria, Tyrkia, Latvia, Eritrea, Norge og
Polen.

apjalwy "y ausl| :ojog

Dette er kiempegey. Mat samler
mennesker uansett kultur. Det er en fin
mdte & knytte bekjentskaper pa.

- Sabina Megnenni, tospraklig
laerer i Askay kommune.
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SAMARBEID MED ORGANISASJONER

..............................................................................................................................................................

Det kan vaere fint & gjennomfore et turmatopplegg i samarbeid med en flerkulturell forening
eller en annen organisasjon med nettverk blant flerkulturelle. Frilufislivsorganisasjonene har
friluftslivskompetansen, mens flerkulturelle foreninger ofte har en mangfoldig matkultur-
kompetanse og et anske om en introduksjon til friluftslivet. Arranger en tur sammen og leer

av hverandre, og la mat pa tur vaere malet.

HVA: Turmat fra hele verden som aktivitet og TIDSBRUK: 3 timer, inkludert matlaging og luns;j.

lunsj ved ungdomscampen Global Camp i

fori ORGANISERING:

sommerferien.

ARRANG@R: Ungdomsorganisasjonen Ung » Norsk Friluftsliv hadde ansvaret for
turmatopplegget.

Inkludering, i samarbeid med Norsk Friluftsliv.

HVEM (MALGRUPPE): Minoritets- og > A l:.lg.e lunsj til alle deltakerne var en av flere
aktiviteter denne dagen. Matgruppa besto av

15 ungdommer som hadde meldt seg pa denne
aktiviteten pa forhand.

majoritetsspriklig ungdom i alderen 14-16 ar,
rekruttert gjennom Ung Inkludering. De fleste
minoritetsspriklige ungdommene er nyankomne
flyktninger, med maks botid i Norge i ett ar. » Ungdommene fikk konkrete oppgaver, som

HVOR: Fornebulandet i Oslo & kutte ingredienser, grille maten pa balet og

servere/dele ut maten til hele gruppa, alt med
ANTALL DELTAKERE: 15 ungdommer i

bistand fra ledere.
matgruppa som lagde lunsjen. 70 ungdommer

» Maten ble laget pa béilpanner og grill.

som spiste lunsjen.

ANTALL LEDERE: 1 voksen + 2 assistenter » Det ble brukt ferdige falaffelboller, som ble

varmet pa balet.

MENY: Falaffel og kebab.

Det er fint for ungdommene at de kan gjere
noe praktisk sammen. Det er lettere for folk
flest & bli kjent over en aktivitet, enn & bare
sitte rundt et bord og prate.

- Thea Utaker, leder p&d Global Camp,
Ung Inkludering

prisuielq|o

HVA: Nertur med turmat fra hele verden.

ARRANGGR: DNT Ser, i samarbeid med

Kirkens Bymisjons Interaktiv; en sosial moteplass
pa tvers av kulturer.

HVEM (MALGRUPPE): Flerkulturelle i

lokalmiljget.

HVOR: Nertur i Kristiansand.
ANTALL DELTAKERE: 15
ANTALL LEDERE: 3
TIDSBRUK: 3 timer

s

Flere av deltakerne ble nysgjerrige pa
friluftslivet og norsk turkultur.

- Prosjektleder DNT Sar

ORGANISERING:

» Leder for Interaktiv hadde ansvar for
rekrutteringen og matlagingen, mens ledere fra
DNT bidro med innkjop og forberedelser av
maten pa forhand.

» Oppmoete pa kaféen til Kirkens Bymisjon i
sentrum. Derfra tur til en lavvo (ca. 2 km)
der det ble fyrt bl og laget mat fra Etiopia og
Eritrea. Informasjon om DNT sitt tilbud, og
samtale om natur, friluftsliv og helse.

MENY: Injera (surdeigslefser) og lammegryte
(zigni).
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SAMARBEID MED VOKSENOPPLARING

..............................................................................................................................................................

Voksenopplaeringsklasser og introduksjonsklasser et fine steder a rekruttere flerkulturelle il
frilufislivsaktivitet og frivillighet. Nar deltakerne blir introdusert for frivillige organisasjoner
mens de enda er i et utdanningsprogram, dannes grunnlaget for & kunne fortsette i et
nettverk og engasjement i en organisasjon etter at de er ferdige med kurset/opplaeringen.

HVA:

» 3 turer i skogen med ulike tema;
1) Introduksjon til friluftslivet, opplering i
bal, primus og enkelt utstyr for matlaging ute,
2) Sopptur, 3) Fisketur. P alle 3 turene lagde
deltakerne mat pa primus og/eller bal, der
mange av matrettene var fra deltakernes egen
matkultur.

» Noen deltakere bidro med matlaging pa et
dpent arrangement pa Friluftslivets dag.

ARRANGOR: Norsk Friluftsliv, i samarbeid med
Oslo Voksenopplering Helsfyr, Norges sopp- og
nyttevekstforbund (NSNF) og Norges Jeger- og
Fiskerforbund (NJFF).

HVEM (MALGRUPPE): Deltakere ved Oslo
voksenopplering Helsfyr.

HVOR: Turene Oog arrangementet var i Oslomarka.

ANTALL DELTAKERE: 17 deltakere, de fleste i
alderen 25-35 ar.

ANTALL LEDERE: 1 hovedleder pa hver tur + 2-3

assistenter/lzrere.
TIDSBRUK: En skoledag, ca. 6 timer, pa hver tur.
ORGANISERING:

» Tett samarbeid om planleggingen av
opplegget, med klar ansvarsfordeling. Norsk
Friluftsliv bidro med friluftslivsopplering,
utstyr og informasjon fer hver tur, skolen/
deltakerne utarbeidet selv menyen og sto for
matingrediensene, NJFF og NSNF sto for hhv.
fiskeopplegg og sopptur inkludert ngdvendig
aktivitetsutstyr.

» Informasjon til deltakerne ble gitt via lererne
for hver tur.

» Skolen jobbet tverrfaglig med oppskrifter
og tekster underveis, og dette resulterte i det
trykkede heftet « Turmart fra hele verdenn.

MENY: Ca. 20 retter fra (nesten) hele verden, se
turmat.no (sek pa Helsfyr).

.
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BRUKER VEKSTER SOM
MANGE GAR RETT FORBI

...............................................................................

Visste du at man i Asia har lange tradisjon-
er for & bruke sopp og andre vekster som
finnes i norsk natur? — Steinsopp er deilig i
thaisuppe, forteller Nanny (38).

— Det er alt for fa som bruker all den flotte soppen
som finnes i skogen. Det er synd, for her finnes
det sa masse godt, og mye er virkelige delikatesser,
sier generalsekreter i Norges Sopp- og Nyttevekst-
forbund, Pal Karlsen.

Rundt ham stér en gruppe med kokkelerlinger fra
Oslo Voksenopplering, avdeling Helsfyr.

Deltakerne, som representerer 15 forskjellige
nasjonaliteter i Asia, Afrika og Ser-Amerika, er pd
sopptur med selveste soppgeneralen.

Mange av dem kommer fra land med mye lengre
tradisjoner for 4 bruke sopp som mat enn det vi

har her i Norge.

HAR MED SEG KOMPETANSE

N4 om hesten skal det godt gjores & ikke komme
over bide sopp, ber og andre spiselige vekster nir
man er pa tur i skogen.

Mens mange nordmenn ville ha gatt rett forbi,
stopper kurderen Allah Bakhsh Safaiyan Mehr,
ogsd kalt Alli, opp ved en busk ville steinnyper.

— I det iranske kjokken bruker man nyper i mange
forskjellige retter. Fjerner man freene kan de bru-
kes i bide middagsretter og desserter, forteller han.

Ved Oslo voksenopplering pd Helsfyr lerer han
og resten av gruppa sprak, samtidig som de far
fagutdanning i blant annet kokkefaget. Matkultu-
ren han har med seg fra hjemlandet gir ham ogsi
verdifull kompetanse som kokk her i Norge.

TRADISJON FOR MATSOPP
Hvis Saowalak Sriratthaban (38), med kallenav-
net Nanny, fra Thailand far velge, vil hun heller

...............................................................................

ha steinsoppen kokt pa thailandsk vis, enn stek i
smor, slik den ofte tilberedes her.

— Steinsopp er kjempegodt i suppe, sammen med
thaikrydder og masse ulike gronnsaker. Bade det
og kantareller finnes i hjemlandet mitt, og vi har
lange tradisjoner for & bruke dem i matlaging.

Selv om soppsanking i dag er en viktig del av det
norske friluftslivet, har man ingen lang tradisjon
for & bruke sopp til mat her i Norge, slik de har

i Asia og estover i Europa. I sin sopphindbok
skriver biolog og forfatter Per Marstad at man i
det norske bondesamfunnet betraktet de mystiske
vekstene som noe man helst skulle holde seg unna.

Heldigvis var det noen som kom pa bedre tanker,
og i dag brukes omtrent hundre ulike arter som
matsopp i Norge.

Skogbunnen er torr, s i dag finner gruppa bare
et enslig eksemplar av den smakfulle steinsoppen.
Faresopp, nettekremler og unge seige kusopper er
det mer av, nok til en smakfull soppsuppe.

(Tekst: Linn Elise Jakhelln)
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TURMAT MED SKOLEKLASSER

..............................................................................................................................................................

A lage turmat med barn og ungdom i skolen kan gjeres pé mange matfer. Skolen kan lage
opplegg selv, eller frl|uﬁs||vsorgan|s<15|oner kan arrangere noe i samarbeid med skolen. A
lage og spise turmat fra hele verden kan gjerne vaere en del av et storre opplegg med bar-
na. En Turmat fra hele verden-aktivitet kan bidra til & dekke flere leeringsmél i lereplanen,

if. kapitlet Turmat fra hele verden i skolen.

HVA: Turmat fra hele verden som en del av » Klassen gjorde forberedelser med maten
Skogselskapet sitt opplegg, Skoleskogdager. i forkant av turen (dvs. kuttet opp alle

kene).
ARRANGOR: Skogselskapet, i samarbeid med gronnsakenc)
Norsk Friluftsliv. » Pinnebreddeigen ble laget pa forhand.
HVEM (MALGRUPPE): Barn pa 6. trinn. » Elevene var med pi 4 lage bal og mat, med

konkrete oppgaver til alle.

HVOR: Asker
ANTALL DELTAKERE: 18

ANTALL LEDERE: 1 leder for turmatopplegget,
i tillegg til leder fra Skogselskapet og lerer for

» Samtale om mattradisjoner, barnas erfaringer
fra egen bakgrunn og kultur, og a lage mat ute
som en fin friluftsaktivitet.

MENY: Chili sin carne og pinnebrad.

klassen.

TIDSBRUK: Til sammen 3 timer, hvorav

turmatopplegget var pa 1,5 timer.

ORGANISERING:

» Norsk Friluftsliv hadde ansvar for
turmatopplegget, mens Skogselskapet hadde

ansvar for andre aktiviteter.

28 / Turmat fra hele verden
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ORGANISERING:

» Norsk Friluftsliv hadde ansvar for
turmatopplegget, mens ledere pé Friluftsglede
hadde ansvar for andre aktiviteter. )

HVA: Turmat fra hele verden som en del av
Skiforeningen sitt opplegg, Friluftsglede.

ARRANG@R: Skiforeningen, i samarbeid med
Norsk Friluftsliv.

HVEM (MALGRUPPE): Barn og ungdom i skolen, » Inndeling i 2 grupper pa ca. 12 i hver gruppe.
bade mottaksklasser og ordinzre klasser. 1-2 Barna fikk klare oppgaver og alle bidro i

klasser per dag. matlagingen. 1 balpanne pé hver gruppe.

HVOR: @stmarka i Oslo, lett tilgjengelig fra » Samtale om mattradisjoner, barnas erfaringer
T-bane. fra egen bakgrunn og kultur, og & lage mat ute

ANTALL DELTAKERE: 25 som en fin friluftsaktivitet.

ANTALL LEDERE: 1 leder for turmatopplegget, i
tillegg til 1 lzerer og 4 ledere for andre aktiviteter.

TIDSBRUK: Til sammen 3 timer, hvorav

turmatopplegget var pa 1,5 timer.

MENY: Falaffel og gronnsaker i pita.

Barna likte veldig godt & lage mat pd bélet
og falaffel falt i smak. De snakket masse
om maten etterpd, og sa at de vil gjere det
igjen og ta med familien sin.

- Aktivitetsleder pa Friluftsglede
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05/ TIPS

Her far du flere forslag til ulike typer aktiv-
iteter dere kan gjore, generelle tips for den
praktiske gjennomferingen og eksempler pa
aktuelle samarbeidspartnere.

FLERE TIPS TIL
TURMATOPPLEGG

» Tapaskveld der alle tar med eller lager noe som > Hva med 4 arrangere en kokkekamp?

deles med alle.

» Tematur med mat og kultur fra ett eller flere

land.

» Inviter deltakere til 4 ta med noe mat de liker,
som kan varmes pa balet ute pé tur.

» Arranger en nyttevekst,- bar- eller sopptur
hvor man lager internasjonale matretter av det
man finner pa turen. Hvordan brukes de ulike
vekstene i forskjellige kulturer?

» Arranger en fisketur der dere ogsa tilbereder
og spiser fisken dere fanger, gjerne med en
internasjonal vri.

» Apne en pop-up UTE-restaurant en helg, med
servering av mangfoldig turmat i skogen.

> Aktivitet pa Verdens breddag: I oktober
hvert &r markeres Verdens breddag. Hele
verden spiser brad, i forskjellige varianter.
Uansett nasjonalitet, kultur eller religion,
er brod en matrett som forener folk fra alle
verdenshjerner. Vi er kanskje ikke s ulike?
Marker Verdens breddag ved a invitere til en
Bred fra hele verden-aktivitet. Inviter deltakere
til 4 ta med bred eller deig hjemmefra, som
kan varmes eller stekes pa balet.
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Gjor det enkelt! Det gjelder bade utstyr,
ingredienser og opplegg.

Finn et egnet sted for matlagingen. Dere
trenger ikke & ga langt. Det kan vere en
balplass, en gapahuk eller et sted med bord og
benker, berg eller stubber som kan brukes som

«kjokkenbenker».

Gruppestorrelse: En gruppestorrelse pd 8-12
er anbefalt under matlagingen. Hvis gruppa er
storre, kan den deles opp i mindre grupper.

Antall aktivitetsledere/instruktorer: Ved en
gruppe pa 8-12 deltakere anbefales 1 ansvarlig
aktivitetsleder og 2 assistenter. I grupper med
sma barn trengs flere aktivitetsledere.

Tidsbruk: Et opplegg pa 1,5-2 timer er
tilstrekkelig for en gkt der alle deltakerne er
involvert i matlagingen, og maten spises etterpa
(i en gruppe pa 8-12 stk., evt. flere grupper som
lager mat samtidig). Matopplegget kan bakes
inn i et storre opplegg som varer i flere timer.

Hvis det er flere grupper, kan disse gjerne lage
ulike matretter, som alle deler etterpa. Pass pa
at de ulike matrettene tar ca. like lang tid & lage.
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Aldersgruppe: A lage mat ute kan vre
en fin aktivitet for bide sma og store barn,
ungdommer og voksne. Opplegget tilpasses

gruppa.

Ingredienser: Enten kan aktivitetsledere kjope
inn alt pa forhind, eller be deltakerne om

4 ta med en ingrediens hjemmefra. NB: En
risiko er at noen ikke har med seg noe — tenk
igiennom dette.

Gjor gjerne forberedelser i forkant,

for eksempel & lage deig og 4 kutte opp
gronnsaker, jf. Turmat og ingredienser pa side 6.
Dette er spesielt anbefalt hvis det er sma barn
og ved storre grupper.

Lag plansjer med detaljert beskrivelse av
oppskrift og fremgangsmate. Ved formidling
til barn og til voksne som ikke forstir sa

godt norsk er det spesielt viktig med enkel
beskrivelse, gjerne med illustrasjoner. Hvis det
regner kan det vare lurt & laminere plansjene.

Husk god hindhygiene. Ha med handsprit
eller en kanne med vann og sape, hvis det ikke
er vaskevann i nerheten.

Sorg for at alle i gruppa har noe  gjore.
Mange ingredienser er bra for at alle blir
aktivisert (kutting etc.).

Tenk sikkerhet og brannvern nar dere fyrer
bil og primus, koker mat, bruker skarpe gjen-
stander som kniver, og oppholdere dere ved
vann.

Kontakt medisinsk

nedhijelp 113

TIPS TIL INKLUDERENDE
TURMAT
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Planlegg menyen sammen med deltakerne.
Knytt det til deres matkultur og lag noe som
de kjenner til og liker.

Det kan vare ulike preferanser knyttet til mat, for
eksempel halal, allergier etc. Lag noe som alle kan
spise i stedet for 4 dele opp. Fisk og vegetarretter
er eksempler pé noe de fleste kan spise.
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Skulle ulykken vaere ute:

TIPS TIL SAMARBEID

» Kartlegg hvem som kan vare
samarbeidspartnere og ressurspersoner i ditt
lokalmilje. Ta kontakt med flerkulturelle
foreninger og innvandrerorganisasjoner
eller andre nettverk med et mangfold av barn,
ungdom og/eller voksne. Inviter til & arrangere
en tur sammen eller kanskje noen vil bidra som
frivillige med matlaging pa et arrangement?

» Husk at det er viktig & na foreldrene i tillegg
til barna. Man kommer ikke s langt med &
inkludere barna, hvis man ikke gir de voksne

opplering og trygghet.

» Skole og barnehage er steder der man
kommer i kontakt med alle barna i
omradet. Introduksjonsklasser og
voksenopplaringsklasser gir mulighet til 4
komme i kontakt med innvandrere i tidlig
fase. Finn frem til samarbeidspartnere som er
motiverte for friluftsliv, tur og turmat.

» Vil dere ut og fiske? Ta kontakt med den
lokale jeger- og fiskerforeningen hvis dere
onsker spesialkompetanse og samarbeid om en
fisketur. Se mer her: njff.no

» Trenger dere kompetanse pa sopp og
nyttevekster? Ta kontakt med den lokale
sopp- og nyttevekstforeningen. De arrangerer
soppturer og soppkurs, og det er viktig 4 ha
med noen som vet hvilke sopp og nyttevekstser
som er trygge for man spiser det man finner.

» Se mer her: soppognyttevekster.no

T \.\o§

Se tips til ledelse av
barnegrupper i kapitlet
Turmat fra hele verden i

skolen pé side 34ff.

=
3
)
@
=
[0}
b

o
Q.
[©)




06/ TURMAT FRA HELE
VERDEN | SKOLEN

...............................................................................

A bruke naturen som inkluderingsarena

og lzeringsarena i skolen gir bare positive
gevinster. Hva med d lage turmat fra hele
verden ute pa tur med klassen? Ta gjerne
kontakt med en friluftslivsorganisasjon eller
et friluftsrad hvis det er enskelig med en
samarbeidspartner.

FORANKRING | LAREPLANEN

Et Turmat fra hele verden-opplegg kan fint for-
ankres i lereplanen. Det kan dermed vere en
naturlig leeringsmetode for a dekke gitte kompe-
tansemal. Turmat fra hele verden egner seg spesielt
godt i faget Mat og helse, der kompetansemalene
handler om matkultur, fellesskap og samhandling.
Se kompetansemal i hhv. 4., 7. og 10. trinn:

HVA: Skogstur med turmat fra hele verden, i
forbindelse med Verdensdagen for psykisk helse.

ARRANG@R: Kuben videregiende skole i Oslo.
HVEM (MALGRUPPE): Skoleklasse med

nyankomne flyktninger i alderen 15-20 ar;
forberedende til videregiende. Maks botid i Norge
er 4 ar, de fleste rundt 1 ar.

HVOR: @stmarka i Oslo

ANTALL DELTAKERE: 15

ANTALL LEDERE: 2 lzrere
TIDSBRUK: En skoledag, ca. 6 timer.
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Kompetansemal 1.-4. trinn: Samtale om
méltidsskikker fra norsk og samisk kultur
og fra andre kulturer, og om verdien av &
spise sammen med andre.

Kompetansemadl 5.-7. trinn: Lage mdltider
fra ulike kulturer og fortelle om og
utforske hvordan sosialt fellesskap og
samhandling kan veere med pd & styrke

god helse.

Kompetansemal 8.-10. trinn: Vise gjennom
matlaging og méltid hvordan identitet og
fellesskap blir formidlet i ulike kulturer.

Hvis man onsker & gjore mer ut av et Turmat
fra hele verden-opplegg, kan man gjerne trek-
ke inn kompetansemal innenfor flere fagom-

rader. Kompetansemal fra eksempelvis norsk,
matematikk, naturfag, samfunnskunnskap og
kroppseving kan vere naturlig 4 trekke inn.

ORGANISERING:

» Skolen arrangerte alt selv, med
stimuleringsmidler fra Norsk Friluftsliv.

» Elevene var involvert i valget av turmat, og de
hadde gjort forberedelser av maten pa forhand.

» Klassen gikk en tur i skogen, til en balplass
der de lagde mat. Underveis pa turen gikk de
gjennom en natursti med spersmil om natur
og friluftsliv.

MENY: Kyllingsouvlaki i pitabred.

prisbop Bieqauuay aliS o104

HVA: Skogstur med turmat fra hele verden og

andre uteaktiviteter.

ARRANGOR: Norsk Friluftsliv.

HVEM (MALGRUPPE): 7. trinn ved Tveita skole
i Oslo.

HVOR: @stmarka
ANTALL DELTAKERE: 31 elever
ANTALL LEDERE: 2 ledere fra Norsk Friluftsliv

og 2 lerere

TIDSBRUK: 5,5 timer, inkludert gitur fra/tilbake

til skolen.

ORGANISERING:

» Informasjon om nedvendig bekleding og utstyr
ble gitt av Norsk Friluftsliv gjennom lererne i

forkant av turen.

» Aktivitetsledere fra Norsk Friluftsliv bidro med

utstyr og matingredienser.

» Klassen med lerere gikk ca. 30 minutter fra
skolen til et avtalt egnet sted i skogen.

» Klassen ble delt inn i 2 grupper, med ca. 15
i hver gruppe. En gruppe lagde mat som en
aktivitet, og en gruppe gjennomforte andre
ute-/leeringsaktiviteter. Hver gruppe ble ledet
av aktivitetsleder fra Norsk Friluftsliv, med en
leerer til stede. Gruppene byttet etter 1,5 timer.

» Turmataktiviteten: Forst en felles introduksjon
til det 4 lage mat ute, gjennomgang av
stormkjokken og brennere, samtale om
mattradisjoner, elevenes erfaringer fra egen
bakgrunn og kultur, og 4 lage mat ute som en
fin friluftsaktivitet. Deretter ble gruppa delt
inn i 3, med ca. 5 i hver gruppe, som lagde
hver sin matrett pa primus. Dette opplegget
kjorte vi to ganger, sann at alle barna var med
pa 4 lage en matrett. Felles maltid til slutt.

» Opprydning og en undervisningsbolk om
sporles ferdsel.

MENY: Dal (suppe fra Bangladesh), fiskeburger,

kanelsnurrer og blibardessert.

Pé Filippinene er det ikke vanlig & tilberede
mat pé tur slik som dette. Kjott og fisk blir
lett dérlig i varmt og fuktig klima, s@ vi tar
heller maten med oss hjemmefra. Byen der
jeg bodde, Taguig, ligger ved kysten, der
er det vanlig & dra til stranda pd tur. Gjerne
sammen med masse familie og venner, og
gjerne til sent p& kvelden!

-Julienne (16), elev ved Kuben
videregaende skole (til hayre pd bildet).

Man trenger ikke & bruke en hel
skoledag og kan fint gjennomfare
et turmatopplegg pd 2 timer. Se
eksempler i kapitlet Hvordan gjen-
nomfare pa side 16ff.
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' TIPS UNDERVEIS PA TUREN:

» For avgang fra skolen: Samle elevene og

® Hva med & ha et tverrfaglig turmat fra
hele verden-prosjekt, der lzeringsmadl
fra mat og helse, matematikk, kropps-
gving, norsk og naturfag blir inkluderte

* FN-dagen, Operasjon Dagsverk og
Samisk nasjonaldag er eksempler
pa dager der det kan passe & ha et
turmat fra hele verden-opplegg.

® Hvis det er et kulturmangfold blant
elevene i klassen; La alle barna bidra
med en oppskrift hver og alt samles
til en felles “Klassens kokebok”. Velg
gjerne noen av rettene som dere kan
lage sammen ute.

TIPS TIL UTESKOLELEDELSE

.............................................................................

FOR TUREN:

» Forbered elevene godt pi matlaging ute.
Bruk ukeplanen og synliggjor at dere skal pa
tur, hva dere skal lage, hvorfor dere skal lage
mat ute (leringsmal), og hvordan elevene kan
samarbeide best mulig.

» Forbered foreldrene gjennom ukeplanen og
mail. Informer om hva barna mé ha med og
ha pa seg. Litt ekstra mat i sekken er lurt. Man
blir alltid litt ekstra sulten pa tur.

» Sorg for 4 ha god oversikt over omradet som
dere skal til. Hvor skal undervisning, spising
og friaktivitet forega?

» Planlegg pa forhdnd hvordan dere skal
organisere aktivitetene, hvordan dere samles,
overganger mellom aktiviteter, undervisningen
og transportetappen.

» Hyvis dere skal ha bal: Barna tar med hver sin
kubbe, enten hjemmefra eller fra velageret pa

skolen (hvis skolen har det).

» Del inn elevene i arbeidslag pa forhind.

\

Pakk nedvendig utstyr og matingredienser.

» NB: Huvis skolen ikke har turutstyr, finnes det
utlinsordninger og man trenger ikke 4 kjope
inn nytt. Se mer info om utstyr pé side 8.

36 / Turmat fra hele verden

avklar hvor dere skal og hva som forventes av
dem under transportetappen.

» Nar du gir beskjed, pass pa at alle barna ser og
horer deg. Gi korte tydelige beskjeder og helst

ikke for mange.
» Gi alltid en voksen foran og en voksen bak.

» Ta en liten pause etter 10 minutter. Elevene
kan drikke, justerer toy og lerer kan snakke
med elevene om stort og smatt.

» Nar dere skal gi igjen er det viktig & forberede
elevene pa neste stopp eller malet. Hvor skal
dere, hvor langt er det igjen og hva skal dere

gjore nar dere kommer frem.

» Nir dere kommer frem er det lurt & samle
elevene, si noe om rammene for omradet dere
er i (grenser, regler og signal nar dere skal
motes). Gi elevene 15 minutter fri for 4 leke,
spise, drikke eller egentid. P4 denne maten far
leerer tid til 4 legge til rette for undervisnings-/
aktivitetsopplegg.

SELVE TURMATOPPLEGGET:

» Del inn i arbeidslag.

» Presenter mat som skal lages, utstyr og
ingredienser.

> Elevene fir utdelt oppskrift. Gi igjennom
fremgangsmate stegvis.

» Elevene far utdelt utstyr, ingredienser og
arbeidsomrade.

» Voksne gir rundt som stotte og veiledere
mens barna lager mat.

» Nir elevene er ferdige med matlaging og
spising er det tid for oppsummering og
erfaringsdeling.

» Vask av utsyr hvis det er muligheter for
det (eller vask utstyret pa skolen etterpd).
Utstyrskontroll.

» Rydding. NB: Sporles ferdsel!
» HUSK: Sikkerhet ved bruk av skarpe kniver,

varme fra bal og brennere etc.

. .
. .
......

® Hva slags mat liker barna? Ta en runde
der alle sier en matrett de liker.

® legg inn en kort undervisningsekt
rundt maten som lages: Hvor
kommer den fra? Hva slags krydder
bruker man? Involver gjerne barna i
kunnskapsformidlingen.

e Snakk med barna om mattradisjoner,
barnas erfaringer fra egen bakgrunn
og kultur, og @ lage mat ute som en
fin friluftsaktivitet.

® Snakk med barna om & ta med
maten ut i naturen sammen med
familie og venner. Oppmuntre til a
gijere mer av dette.

ETTER TUREN:

» Hold pa den positive opplevelsen og de gode
relasjonene.

» Ta fram de gode minnene i form av bilder og
samtaler nar dere er i klasserommet. Synliggjor
aktiviteten i form av bilder overfor foreldrene
hvis dere har muligheter for det.

Se flere tips og eksempler til tur-
matopplegg i kapitlet Hvordan

gjennomfare pd side 16ff og Tips
pa side 30ff.
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07/ BRUK VEILEDEREN
OG TURMAIL.NO

Turmat fra hele verden er ett av flere inkluderingsverktey for & f& med flere ut i naturen og
inn i gode turfellesskap, og fremfor alt for & metes pa tvers av kulturer. Bruk veilederen, la
deg inspirere og inviter nye grupper med ut gjennom turmaten.

Trenger du tips til oppskrifter? Sjekk ut turmat.no. Her finner du et mangfold av matopp-
skrifter, med bidragsytere fra «hele verden». Nettsiden inneholder ogsa turtips og en
turblogg med historier, portretter og annen inspirasjon.

Oppskrifter som egner seg for barn finner

du her:

turmat.no/oppskrifter-egnet-for-barn

TOM KHA GAI'
Oppskrifter som egner seg for skoleklasser FRA THAILAND
og andre grupper med barn: L

turmat.no/oppskrifter-egnet-for-skoleklasser

WOK FRA ASIA

Siekk gjerne ut flere inkluderingsverktoy pa Norsk Frilufisliv sine nettsider:
norskfriluftsliv.no/temaer/inkludering/inkluderingsverktoy

Har du spersmdl til opplegg, samarbeid eller annet du lurer pa angaende inkludering?
Ta kontakt med Norsk Frilufisliv pa post@turmat.no.
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Tilsluttede organisasjoner: 4H Norge, Den Norske Turistforening, Forbundet Kysten, KFUK-KFUM-Speiderne, Kristen Idrettskontakt, Norges Jeger- og
Fiskerforbund, Norges Klatreforbund, Norges Padleforbund, Norges Rede Kors, Norges Seilforbund, Norges sopp- og nyttevekstforbund, Norges
speiderforbund, Norges Turmarsjforbund, Norsk Kennel Klub, Norsk Orientering, Skiforeningen, Skogselskapet, Syklistenes Landsforening
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