HALSA
Mat ur skogen

Material och redskap: En eller flera sma burkar/barn att plocka béar, svamp eller
vaxter i.

Forberedelser: Meddela om kladsel: Alla barn ska vara utrustade med stdvlar och
lampliga klader for skogen.

Beskrivning av utférande: Samla barnen och ga igenom regler for att vara i
skogen, t.ex. att alla maste se andra manniskor hela tiden for att inte ga vilse, inte
forstéra naturen osv. Prata om de véaxter som ni har tankt samla, t.ex. blabar eller
lingon, och hur man kanner igen dem. Om ni har tankt plocka svamp, tala om att
bara plocka sadana svampar som vi kanner igen. Det finns flera vaxter i naturen som
ar nyttiga. Har ni tankt plocka sadana, ta reda pa deras halsoeffekter pa forhand. Nar
ni samlas igen tittar ni pa vad barnen har hittat. Ni kan frysa ner bar och svamp och
anvanda dem i matlagning vid en senare klubbtraff.

Varen: Vilda orter far plockas for eget behov. Nasslor och kirskal ar superfoods och
kan anvandas i pajer, smoothies eller lagas till chips i ugnen. Plocka nasslor och
kirskal som ar spada och ljusa.

Hosten: Om ni har plockat bar eller svamp kan ni senare laga nadgot av dem med
barnen, t.ex. barpaj, vispgrot, smoothies, plattar med sylt eller farska bar. Svamppaj,
trattkantarellpizza, appelsylt med rénnbér.

Nagra fragor att reflektera 6ver i slutet av traffen: Det finns mycket halsosamt
och vitaminrikt i vara skogar. Prata om barens, vaxternas och svamparnas
halsobringande effekter.



