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Dasemakrel eller gsters — viveelger selv

Mad. Det er pa samme tid livsnedvendigt, og ikke nedvendigvis noget vi forholder os seerlig
meget til. Mad er en selvfolgelig del af friluftslivet, ligesom i resten af livet, og netop derfor ber vi
tage os tid til at dveele lidt ekstra ved den engang i mellem. Det ger vinu.

Ikke fordi der er noget nyt under solen som sadan, vi synes bare det er pa tide. Vi har kigget lidt
rundt i hjernerne og fundet nogle af de aspekter ved turmaden, som vi ikke nedvendigvis teenker
sé&meget over i hverdagen. Det gor dem dog ikke mindre vaesentlige.

Vidykker ned i fedt og kulhydrater, tang og bernevenlige esters. Viunderseger, hvordan sankning
og mad over bl kan give os en fornemmelse af at vaere mere forbundet med naturen. Vi slar et
slag for den gode turmad, der forholder sig til kvalitet, god smag og gode aftryk. Vi ser naermere
pa, hvordan det kan veere, at processen omkring balmad virker som lim mellem mennesker.

Nar vi taler om mad pa tur, kan vi snakke om fryseterring, veegt i forhold til nzering, dasemakrel

og spegepolse. Men vi kan ogsa tale om, hvordan mad kan give os mulighed for at bruge vores
sanser, hvordan mad skaber feellesskaber og hvordan vi forholder os til de ravarer, vi veelger

at bruge. Dette er ikke revolutionerende spergsmal at stille sig selv, men alligevel relevante
spargsmal.

| dette nummer har vi et enske om, at | pa et ret praksisneert plan kan anvende det, | leeser, i jeres
respektive friluftssammenhaenge. Derfor folger der opskrifter med til artiklerne.

Og sa sker der noget nyt i dette nummer af Dansk Friluftsliv. Noget vi er lidt stolte af, hvis vi

skal veere eerlige. Vi har preemiere pa vores nye faste klumme om beeredygtighed "Fremtidens
Friluftsliv’, som Tejs Mealler og Christian Moestrup Andersen er tovholdere pa. Vi har valgt at give
bzeredygtighed en fast plads i bladet, da det er et utroligt vigtigt emne, som vi kun lige fik taget hul
paide to numre om friluftsparadokset fra 2020. Denne gang introducerer Tejs og Christian det
nye format, og Christian har skrevet en klumme om relationen mellem mad og beeredygtighed -
selvfelgeligien friluftskontekst.

Rigtig god leeselyst og god appetit,
Katrine Caspersen
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umulige kombinationer

Intet smager sa godt som en dase makrel i
tomat pa knaekbrgd, nar man pa fjeldturen
efrier fzddgrne fra svedlge«/andrestfavle

e fos. Eller som Iuﬁkenf

tPMmorgendisen pa klippegen
80. Sadan er det bare. Friskiuft
dfoldelse betyder, at appetitten
8PP og man kan indtage alle mulige.og

af den mad, der findes i

rygseekken, med stor nydelse.

Af Astrid Bjorg Mortensen, forfatter til aktivitets- og kogebogen
Unger & udeliv (Gyldendal) og kommunikationschef i Friluftsradet.

Siden man skal spise for at overleve,
kan man ligesa godt nyde det
Men nér det er sagt, sa mener jeg grundleeggende at

storsléaede naturoplevelser fortjener storslaede madoplevelser.

Og det kan jo sagtens lade sig gere at lave andet end pasta
med et brev tomatsovs pa kogeblus eller snobrad, hvis det er
balmad, der star pa menuen.

For mad, der indtages i det fri skal give energi, men den skal
ogsa smage godt, og maltiderne kan nemt blive det hyggelige
samlingspunkt pa friluftsturen og en stor del af oplevelsen.
Faktisk har jeg sveert ved at komme i tanke om situationer, hvor
detikke har veeret sadan. Uanset om det er picnicisneen pa
skitur, balmad pa shelterturen eller en Trangia-ret tilberedt
iregnvejr pa kajakturen. Det skyldes nok bade den gode
appetit, man faridet fri, men ogsa at en ggj_a
handler om at kommeg back tobasicsfinde
ly for naU;arrdg’(a varme, mad og drikke: e}

@b /ag sakanmanjo hgesé godt
gore lqud’a?’é J

Man skafg en ger smbéadyﬁ hw‘ken getyqnmg fy
velsmag de mad o fl,es m d _has nar mangri raturen.
Og planleegge det m%e dt hjEl'ﬁ ﬁa sa det bllvqr er‘g
forngjelse og |kke=ﬁ,6 fman&ka1 praesterg ellerhave besveer-
med. Det skal ikke! nﬁ Vep_dgms veeré avanceretog ambitiost,”
bare veere ordentllgt ogismage godt og noget man Iaver
og spiser sammen, med derhelt sas;rllge form forn

1héfrerh.fnde~i

- hvis vidaikke har et forstyrrende fiernsyn ellerﬁmﬁ%ﬁén’ ¥
krarende eller spiser maden péa farten frapap og'p iast,lc

. beveegelse, hvor vi—mas|

rvaér \ e gryderettepmedenKarl Johar svamp, meni som med alt der
friluftslivet giver mulighed for. Som m}il der Jo'ogs kangwe\ N ,vedmrepftlluftslyog m‘adlavmng | (Y] gt erderogséaherplads &

Vild med balmad, turmad og mad fra
naturens spisekammer

Min bogreol rummer adskillige kogebager, som relaterer sig til
friluftsliv. Der er dem, der handler om turmad og oplister mere
eller mindre simple retter med langtidsholdbare ingredienser
tilberedt pa Trangia. Her nar det kulinariske maske nok ikke
ligefrem op til stiernerne pa en frostklar vinterhimmel, men man
ved, at det er opskrifter, der er udviklet undervejs pa en tur, og at
det helt sikkert har smagt og gjort godt i gjeblikket. Det er ogsa
veerd at tage med.

Sa er der balkogebggerne, som der er kommet flere af de
senere ar. De bager brillerer maske ikke pa billedsiden med
deres let breendte brad, men balmad har bestemt sin charme

- %@ager godt pa sin egen made. Og pa standlejrpladsen

del peflment_eres med plankefisk og jordovnsstegt
.,culotte§teg A e
Intet slar dog den stet stigende maengde af beger om at sanke
og lave mad med ravarer fra naturens vilde spisekammey,
som er udkommet de senerg@r. Her er der tale omen hi /4
mangel pé forbundethedti § ‘ V &‘j b
naturen - sgger tilbage till@aturen og de ravarer, der hzrer I’i
hjemme pa vores breddegfader, men som vi helt har glemﬁ@ﬁ S
spises, er sunde og smager godt. Og som ikke efterlader et
keempemeessigt klimaaftryk. Friluftsmennesker har maske nok
plukket vilde blabaerog hindbeer til havregrzden eller suppleret

fﬂh‘zrqehmdghfbrbade urp e
Jeghat: jomyhg'smagﬂ sl yltede hybenp

fed kvelle

te ;g det szde kakken.
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til esters. Og jeg vil mene, at det er en sanselig naturoplevelse

i sig selv, men den er selvfelgelig vaesentlig sterre, hvis du selv
har veeret ude og sanke ravarerne. Og pa den made far en ny og
sterre viden om naturen: arter, voksesteder og saesoner.

Alle bagerne er gode til inspiration i forberedelsesfasen,

for man vandrer jo ikke rundt med kogebgger ude i naturen.
Her geelder kun godt ravarekendskab og handvaerket
madlavning, men s& kan man ogsa godt svinge sig op mod de
gastronomiske tinder.

Balmad: Slowfood og samvaer pa menuen
Et vist erfaringsniveau med bal og tilberedning af mad i
glederne er efter min mening et must for friluftsentusiaster,
for kan man teende et bal og koge vand til kaffe, stege en
friskfanget fisk eller bare terre sokkerne, sa kan man klare sig
leenge i naturen. Et bal kan med dets unikke egenskaber og sin
helt egen hygge optage bern og voksne i timevis.

| balkekkenet er der ingen kakkenmaskiner eller mikroovn til at
forhaste processerne, men der er tid til at bearbejde ravarerne,
hakke og hugge, snitte, rere og forme, mens flammerne bliver
til glader og store og sma samles rundt om balet, som ofte
bliver det naturlige samlingspunkt pa lejrpladsen. Det er heller
ikke nedvendigt at anstrenge sig for at finde pa underholdning
og aktiviteter. Alle er med i et arbejdsfeellesskab og der nok
opgaver at give sig kast med: der skal findes og hugges
braende, sa balet kan holdes i gang, nogle skal snitte pinde og
noget, der kan erstatte den glemte grydeske, gryder og pander
skal geres klar og holdes over balet. Men indrgmmet: balmad
kan ogsa let blive kaotisk med rag i gjnene, retter, der ikke er
feerdige pa samme tid og grej spredt rundt pa balpladsen, hvor
det lige blev markt undervejs - og gryderne skal renses pa den
serigse made. Sa "keep it simple” hvis det er vigtigt med mad
ienfart, og seet ikke for megetigang. Eller sergidet mindste
for, at snacks bliver faerdige undervejs, sa sulten ikke bliver

for stor og talmodigheden fordamper, hvis | har gang de mere
ambitigse projekter.

Naturoplevelser med alle sanser
En anden made at dyrke madlavning og friluftsliv pa, som
jeg er stor fan af, er selv at finde ravarerne ude i naturen. Det
tilfejer en stor sanselig forngjelse til naturoplevelserne - og
giver en seerlig forbundethed med den natur, man har besggt.
Svamperisottoen smager jo af den skovbund, vi har trampet
rundtiitimevis for at finde dem, og ramslegspesto smager
af et stadig lidt for keligt og ferskt forar. Det er selvfolgeligen
endnu sterre oplevelse og en friluftsaktivitet i sig selv, hvis man
har fanget hornfisken eller skudt fasanen selv. Men sanke, det
kan alle og enhver give sig i kast med, gratis og overalt, og nar
man forst har faet ginene op for naturens spisekammer bliver
det hurtigt integreret del af kekkenet derhjemme med gode
mal for en udflugt i naturen. For man kan selvfelgelig spise det

ude pa tur, men man kan ogsa tage det med hjem i kekkenet
og bruge det til mere avanceret kogekunst. Her kommer alle
kogebagerne til deres ret: Farst skal man vide, hvad man gar
efter, hvor det vokser og hvornar, og sé skal man vide, hvordan
det bruges bedst. Nogle bager er delt ind efter saesoner,
andre efter naturtyper og andre igen efter forskellige typer
ravarer som beer, urter og svampe eller bare som alfabetiske
opslagsveerker. Og det bliver hurtigt klart, at der er uendelige
muligheder for at spise det, vi har omkring os. Ravarer som vi
har glemt at lzere at kende og regne for noget. Heldigvis har
den nordiske kekkentrend serget for, at vi har genopdaget
mange ravarer fravores egne breddegrader og der er jo ogsa
enklimagod grund til at bruge dem. Pizza kan nemt laves med
mirabeller fra krattet, der har omtrent samme syrlighed som
de tomater, der er dyrket og transporteret langt. Derfor bliver
sankning og vild mad ogsa mange naturfremmedes indgang
til friluftslivet, her opdager de pludselig naturens rigdom og
kommer i ngerkontakt med den. Man er nadt til at have en smule
viden om naturen for at sanke, og pa udflugter med kurven
paarmen, og gennem naesebor og smagsleg, far man et
personligt forhold til naturen, som for mig at se, er en vigtig del
af friluftslivet.

Turmad
Det sidste jeg vil opholde mig ved i denne alliance mellem
madoplevelser og friluftsoplevelser er turmaden. Det er en
videnskab i sig selv at producere eller finde langtidsholdbare
letveegtsravarer til en vandretur, og det er maske fristende
at kaste sig over en pose nudler med tomatsovsii et travel-
mealkit. Det meetter givetvis og giver den fornedne energi,
men det stiller jo ikke rigtig sulten. Derfor mener jeg, at der altid
ber veere plads til krydderier, en raget polse, et fed hvidleg
til fierdedagen og en handfuld solterrede abrikoser eller
tomater, i rygseekken. Man behgver ikke ga til yderligheder og
medbringe en vandmelon i rygsaekken, som en af mine venner
gjorde en sommer, som sin overraskelse pa en vandretur pa
Hallandsasen. Men man kan da lige anstrenge sig og finde
andre gredblandinger med smag, terrede baer og ngdder, som
supplement til havregreden. Det giver smag pa tilvaerelsen
og helt eerligt: nar man skal afsted — eller nar man har slaebt
sig op pa en fieldtop, roet i kajak otte timer eller tilbagelagt
120 km pa cykel, sa fortjener man et godt maltid mad, der
smager af noget og bliver omdrejningspunktet for afslapning
og velveere. En fantastisk god udsigt kraever da fantastisk god
mad - altsa: storslaede naturoplevelser fortjener storslaede
madoplevelser. Og som friluftsmenneske kunne man ogsa
haevde det modseette: at god mad altid ber spisesi det fri, med
udsigt til natur —eller i det mindste med naturen som element
iborddaekningen - for det giver da en ekstra dimension til
oplevelsen, hvis omgivelserne spejler den mad, man spiser.
Madoplevelser og friluftsoplevelser forsteerker hinanden og
derfor synes jeg de skal ga hand i hand, uanset hvor turen gar
hen og hvordan maden bliver tilberedt.
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[taliensk balmad for begyndere

SALTIMBOCCA PA SPYD
Denne klassiske italienske ret, betyder ’springer lige ind i munden’. | stedet for
den traditionelle frem-gangsmade, hvor man saetter tandstikkere i kedet for
at holde pa parmaskinken, kan du saette hele kgdstykket pé en stgrre og fint
spidset pind og stege kgdet over bal.

6 stykker godt kalvekgd; filet, inderlar eller tilsvarende
12 skiver parmaskinke
1h&ndfuld friske salvieblade (eller rosmarin)

4-8 flager parmesan

Bank kgdet ud, og rul det sammen med parmesanost og grofthakkede

salvieblade imellem. Vikl skinken omkring kgdet, og seet pind eller spyd i kgdet.
Steg det 8-10 min.

PANDEBAGT MADBR@D MED PARMESAN
Jeg har en gammel tykbundet stegepande, der egner sig godt til balbrug, og pa

den kan vi bage madbrgd som et nemt supplement til gryderetter eller spyd.

Foto: Adam Grgnne

250 g mel

2zeg

1tsk bagepulver

Ttsk salt

1spsk olivenolie

% kop vand

1h&ndfuld friskrevet parmesan

Alle ingredienserne zeltes godt sammen, og dejen rulles rund og ret flad,
prikkes med en gaffel og bages p& pande over bal i udkanten af balet, ca. 10-15

min. p& hver side.

HONNINGBAGTE TOMATER

Forfaerdelig nemme og gode tomater som tilbehgr.

6 mellemstore tomater (ca. 300 g)
2 fed hvidlgg i halve skiver (eller presset sammen med olien)3 spsk

friske krydderurter (merian vokser vildt mange steder, men timian

Foto: AdobeStock

og basilikum kan ogsé bruges. Er det saeson kan du ogsa bruge
ramslgg eller skovmaerke)

1spsk akaciehonning

2 spsk olivenolie

salt og peber

Halver tomaterne, og skrab kernerne ud. Leeg dem i en foliebakke eller p&
balristen med skaerefladen opad, og pensl dem med olivenolie. Fordel hvidlgg
og krydderurter i tomaternes hulninger. Rgr akaciehonning og olivenolie
sammen, og fordel det pa tomaterne. Drys lidt salt og peber p4, og bag over

bélet ca. 20 min.

Foto: Adam Grgnne
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Spis havet og

Vild mad er et buzz-word pa restauranterne, i institutionerne

og blandt alt fra hovedstadshipstere til natur- og
friluftsvejledere. Vi kan efterhanden alle genkende lugten af
ramslog og hybenroser og blende skvalderkal til en pesto, og

det er helt vidunderligt. Det giver store smagsoplevelser og et
sanseligt tilhersforhold til skov, park og villahave. Men vi kan

sagtens udfolde vores viden og praksis endnu mere og kigge
mod havet, nar vi leder efter mad i naturen.

Af Bodil Sofie Espersen,
gastronomisk naturvejleder og projektleder i Havhest

Nar viger mad til en del af vores naturopdagelser, sa gar

vi helt bogstaveligt naturen til en del af os selv. Det gor

0s mere opmeaerksomme pa omgivelserne og det ger os
klogere pa forbindelser og forandringer omkring os. Den
opmeerksomhed har vi brug for at rette mod det store bla, for
havet har brug for os, og der er sd meget, der venter pa os
under overfladen.

En svampesamler noterer sig treesorter, bunddeekke og
fugtighed. Det er et seerligt blik, som man udvikler for at

oge sine chancer for succes pajagten. Men det er er ogsa
enviden, der knytter én teettere til skoven, som a@ger ens
keerlighed til stedet og som motiverer én til at drage omsorg
for naturen. Den samme keerlighed og omsorg er der brug for,
at viviser havet. Nar man sanker langs kysten og pa det lave
vand, laerer man at spotte lavvande, fralandsvind, stenrev og
alegreesbede. Man bemeerker, at livet under vand forandrer
sig med saesonen, ngjagtigt som paland. Opmaerksomhed
bliver til viden, bliver til forstaelse, bliver til keerlighed.

Og pludselig bemeerker man ogsa, nar iltsvindet

rammer fijordene midt pa sommeren og efterlader en
undervandsgrken temt for liv og det knuser ens hjerte og sa
er det, at vi har fat i noget, der kan omsaettes til eegte omsorg.
| Danmark har vi ngesten 9000 km kyststraekning og intet

DANSK FRILUFTSLIV

sted er mere end 50 km fra havet. Danmark er et vandland
med naturtyper, der varierer fra vader til skreenter, stenkyster
til brakvandsfjorde. Hver kyst, sine delikatesser. Det ved
man, nar man indstiller blikket pa blamuslinger og bleeretang,
sosalat og strandsnegle. Men det er ravarer, der er ukendte
for de fleste, og det er en skam, sa mit oprab er; stik hovedet i
havet, nar du sanker!

Huvis det er ukendt land (vand?) for dig, er her et par gode rad,
der kan kickstarte dit naeste gastronomiske friluftseventyr.

Bleddyr
Bleddyr er den usexede, men biologisk korrekte
feellesbetegnelse for en raekke dyr, der ikke har noget skelet.
En del af dem har til gengeeld en skal, der beskytter dem mod
omverdenen. | de kystnaere danske farvand findes adskillige
spiselige arter, herunder gsters, blamuslinger, strandsnegle
og hjertemuslinger. De udmeerker sig ikke kun ved at smage
vidunderligt, men ogsa ved at bevaege sig sa utrolig langsomt,
at der ikke er nogen risiko for, at de stikker af, nar man samler
dem. De er derfor lette at ga pa jagt efter, hvis bare man ved
hvor man skal lede.

Blamuslinger findes stort set overalt langs de danske kyster,
pa sten og moler ogi fiordene, ogsa pa sandet pa det helt

12

lave vand. Strandsneglene sidder pa savtang og blaeretang
eller pa stenibraendingen, hvor de beveeger sig langsomt
rundt efter mikroalger. @sters finder du primeert i Vadehavet
ogiLimfjorden, men stillehavsgsters kan faktisk ogsa findes
sporadisk i f.eks. @resund og Isefjorden. De enten ligger pa
sandet, hvor de ofte sidder sammen i store klumper eller de
sidder fast enkeltvis pa sten og moler. Hjertemuslinger er
lidt anderledes, da de lever nedgravet i sand, men hvis man
holder gje med vandstandeni fiordene og slar til, nar det er
lavvande, s kan man grave dem fri fra sandet med sine bare
teeer eller enlille rive, hvis man ikke synes, at vintervejret lige
nuindbyder til at soppe.

Det vidunderlige ved bladdyrene er, at de er s& hurtige
at tilberede, og de egner sig utrolig godt som friluftsmad.
Muslinger kan bare dampes kort i bundsjatten fra din
dasewl og vendes med noget af den strandkarse eller
salturt, du alligevel ikke kan komme udenom, nar du er

ved vandet. Ostersene laegges direkte ind i gladerne fra
balet til de har "givet slip”, og skallerne er lige til at pille fra
hinanden, og dyret har samlet sig om en let reget smag af
hav. Strandsneglene kraever, indremmet, lidt mere arbejde,
men tid har man jo nok af, nar man er pa friluftstur og det
er altsa virkelig hyggeligt at sidde rundt om balet og pille
de let dampede snegle ud af deres hus med en tandstik
for at vende dem i brunet smer og urter og spise det med
snobrad. Next level camping snack, siger jeg bare!

TRETRINSRAKETTEN FOR DE KRASNE
Hvis danskerne skal have sig nogle nye livretter, der ikke traekker
veksler pa miliget i samme omfang som vores kgdfulde madkultur
ger det i gjeblikket, s& mé vi g snedigt til veerks. | Havhgst har vi i
flere ar tiemmet gsters med skoleklasser i Ksbenhavn. Den eksk-
lusive ravare deler vandene og dens ry som overklassesymbol ggr
den utilneermelig for mange. Men med tre skridt kan vi naerme os
gstersen, se den i gjnene og lzere at elske den i kgkkenet. Nogle
vil mene at gsters skal slubres rd, med et skvaet citron og en dyr
champagne og det er ogsa skgnt, men det er helt zerligt ikke en
seerlig bgrnevenlig méde at leere en ny rdvare at kende pa. Hvis
vi derimod panerer den og smider den i friture, har vi skabt en ret
der er genkendelig og let-elskelig og pludselig er det de faerreste
der kan bevaebne sig med saetningen ”jeg kan ikke lide gsters”.
Og nej, det er maske ikke sddan vi bedst hylder den rene, salte
smag af hav — men vi har &bnet dgren og det er det fgrste skridt.
Herefter kan vi gratinere den i ovnen, med lidt rasp og parmesan,
méske persille og citronskal. Serveret i skallen kan vi nu genkende
den som gsters, men varmen har sndret teksturen og smagen er
hjulpet lidt pa vej af toppingen. Nar vi er blevet modige og even-
tyrlystne, er viklar til den rd gsters, der smager som at tungekysse

med Vesterhavet og far en til at fgle sig som en kongelig.




Tang
Hvis du forbinder tang med de ildelugtende, brune bunker af
splat, der ligger langs kysten efter kraftig palandsvind, sé er
det forstaeligt, hvis du ikke har taget skridtet mod at taenke
detindiaftensmaden. Men hvis du har haft dykkerbriller pa
og set de frodige tangskove skvulpe rundt pa det lave vand,
sa er det straks lettere at forestille sig de friske skud udgere
en sund og saftig snack. Og det er i sandhed en ny verden
at kaste sig ud i, for tang er ikke bare tang. Der er mere en
400 forskellige arter i de danske farvande, men ligesom med
svampe og urter kan det godt betale sig at starte med at leere
et par stykker at kende. Sa kan man jo udvide repertoiret lidt
hvert ar. Der er kun en enkelt art du ber holde dig helt fra—den
butblaerede sargassotang, som har et meget hgijt indhold af
arsen.

Et godt sted at starte er sgsalaten, der er en grenalge med
store salatlignende blade, der egner sig fremragende til at
vikle rundt om sma stykker friskfanget skrubbe eller en kogt
kartoffel. Nar den far varme fra balet bliver den spred og
smagen bliver umamifyldt og greesagtig, lidt hen af matcha-te
og det er nyt og spaendende og virkelig laekkert! En anden
hurtig snack er de friske, gulgrenne skud fra bleeretangen,
der bare skal pensles med olie og sa grilles hardt og hurtigt,
sa kanterne bliver let breendte og sa toppes med revet
parmesan. Det leder tankerne hen pa en maritim udgave

af de sprede grenkalschips, der hitter som sund snack hos
speltforeeldre landet over.

Alt hab er derude
Man kunne fortseette listen og tale om strandkrabber og
rejer, strandurter og eventyret i at kaste sig over vandmaend,
sgpunge og tanglopper, men det bliver en anden artikel.

Der errigeligt at tage fat p4 og mange grunde til at gere

det. | entid hvor vi snakker sundhedskrise, klimakrise og
fedevarekrise, kan de her oversete ravarer veere et skridti
retningen mod en mere regenerativ tilgang til vores méltider.
Selvfelgelig kan man spearge sig selv, om naturen har brug for
flere mennesker, der hgster dens frugter og ger indhugi dens
okosystemer. Det er en klassisk balance mellem benyttelse
og beskyttelse af sarbar natur, men jeg tror pa, at den forskel
vikan gere med keerlighed til havet, har langt sterre gavnlig
effekt end det indhug vi ger, nar vi hgster et kilo muslinger eller
et par handfulde blaeretang.
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Det er en sanselig gave til hjerne og hjerte, nar vi far vade
sokker og vand under neglene, sa det er ikke kun de sunde
fedtstoffer og vitaminerne, der ger os godt. Det er oplevelsen,
smagen og neervaeret, og derfor gar det sa smukt hand i hand
med tilveerelsen som friluftsmenneske.

OM BODIL
Bodil Sofie Espersen er gastronomisk naturvejleder i Havhgst.
Her arbejder hun for at give den unge generation en kaerlighed til
mad fra havet og en forstdelse for sammenhaengen mellem land
og vand. Hun sidder i bestyrelsen for Naturvejledning Danmark
og er desuden undervandsjaeger, sanker og balmadsentusiast.
Havhgst er en selvejende institution der arbejder for at udbrede
kendskab og muligheder for at dyrke bl.a. muslinger, gsters og

tang i havne og ved kyster. Lees mere p& www.havhgst.dk

Havhgsts grillede tangpakker med
torsk og muslingefyld

Havhgst har udviklet en raskke opskrifter med muslinger, tang og gsters p bal.

De kan alle findes p4 www.havhgst.dk, men det her er én af vores yndlings. De

sma og saftige tangpakker er udsprunget af et gnske om at taenke muslinger
ind i en ny kontekst og samtidig give den friske tang plads til (bogstaveligt talt)
at forme en ret. Det kan aktivere en hel familie at lave de sma tangpakker. Det
kraever lidt gvelse, men det er det hele vaerd. Muslingerne gar farsen intens og
let sgdlig, og det gér fremragende med de asiatiske vibes i krydringen, men

fyldet i pakkerne kan varieres i det uendelige

Til 20 sma snack-pakker.

% kg muslinger
150 g filet af hvid fisk, fx torsk, lyssej, kulmule eller lange
(sperg din fiskehandler, hvad der er i saeson)

7% rgd chili

1fed hvidlgg

1forarslgg eller 2-3 skovlgg/strandlgg, hvis de er i naerheden
1spsk revet ingefeer

Skal fra en gkologisk lime

1spsk soya

Hel, frisl

sukkertang eller sgsalat

Neutral olie til pensling

Start med at taende et bal med masser af flammer, s& du hurtigt kan fa sat en

gryde over med vand til at dampe dine muslinger.

Seet en gryde pa balet med 3-4 cm vand i. Det skal bulderkoge, s& bare giv den
gas med varmen. Mens vandet koger op, renser du dine muslinger. Kom dem i
gryden og laeg 14g pa. De skal ikke have mere end 3-5 minutter, de skal bare lige

abne sig, sa de kan fjernes fra skallerne.

Lad bélet breende ned til kraftige glgder — det passer meget godt med den tid,

det tager at forberede tangpakkerne.

Til farsen hakkes fiskekgd og blamuslinger fint med en stor kniv. Det bliver

altsé bedst, nar man handhakker det! Bland de gvrige ingredienser i fars

n

Fold s& tangstykkerne ud pa et fladt underlag og laeg en spiseskefuld fars i

hver. Lad vaere med at lave dem for store, de bliver bal vaere at handtere.

Pak farsen ind som sma firkantede gaver — ggr tangen let fugtig, hvis ikke
den kan holde sig samlet. Pens| pakkerne med neutral olie og leeg dem pé en

grillrist over meget varme glgder. De er faerdige, nar der er flotte grillstreger pa

pakkerne, og de virker faste.



Af Benjamin Gilbert-Jespersen og Johanne Christiani - Foto: Feergerne: Johanne ChiistianiyMallorca: Mathias Kolringen s‘
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Visnakker meget om mad. Et godt maltid kan bringe folk
teettere pa hinanden, siger vi. Vi forholder os meget il
aestetikken, det sanselige og smagen. Vifelger tidens trends
indenfor sundhedsrad. De feerreste er ligeglade med hvad de
putter i munden. Maske keber de gkologisk og baeredygtigt,
spiser paleo eller ger en dyd ud af at sanke egne ravarer
franaturen. Bare for at naevne nogle nutidige trends og
veerdier. Alligevel er det sjeeldent, vi oplever mad som enreel
nedvendighed og at viden om ernaering kommer os til gavn og
faktisk bliver vaesentlig bade for oplevelsen, overskuddet og
praestationen. Det rejser ogsa nogle spergsmal: Hvor aktiv skal
man veere for, man behgver at have en gget opmeerksomhed pa
sin kost? Har man behov for noget szerlig kost eller kan ganske
almindelig mad daekke kroppens behov i seerligt kreevende
situationer?

Det vil vi forsgge at give svar paidenne artikel. Vores afsaet

er bade vores feelles interesse for friluftsliv og oplevelser

med lgb rundt omkring i Europa samt uddannelse og erfaring
med sportsernzgering. Derudover forsgger vi at besvare
spergsmalet: Hvorfor sager vi de oplevelser, hvor vi udfordrer
kroppen, og hvorfor fgles det s tilfredsstillende at beveege sig
inaturen?

Der er noget interessant ved at reducere mad og veeske til et

breendstof. Hvor basal viden ger en keempe forskel og bliver
enrettesnor undervejs pa tur. | virkeligheden genfinder vi ogsa
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kroppeni sin oprindelige form: En krop der perciperer tilstand
og sanseindtryk, elementer der er sarigeligt af nar vi er afsted
padenméade. Det er befriende, at veere mere i kroppen end i
refleksionen. Vierkender med kroppen, som Merleu Ponty ville
sige, og erstatter det kendte citat fra Descartes: ‘Jeg teenker,
derfor er jeg” med “Jeg kan, derfor er jeg” (Merleu-Ponty; 1945).
Det er i sin enkelhed meget daekkende for de oplevelser med
ekstremlab, vi har haft. Altsa felelsen af at kunne gere det,

og felelsen af at kunne mestre kroppen - og dermed kunne
meerke tilstedeveerelse i livet meget mere, fordi oplevelserne
muliggeres.

Nar mad bliver breendstof
Vier pa Mallorca. Vi, enlille gruppe af folk der nyder at have
lidt hejere puls end pa en vandretur, lgber fra A til Bi4 dage
pa GR225 pa Mallorca. Det handler om eventyret, oplevelsen
- ikke tiden. Sma stier, stenede bjergveje, smukke udsigter,
appelsinplantager og smukke byer. Men det handler ogsa om
noget andet; at meerke kroppens behov og forsta, hvordan man
kan tilfredsstille kroppenirette tid og dermed veere til stede
med overskud. At opleve at indtag af veeske og energiirette tid
er afgerende for overskuddet, oplevelsen og praestationen.

“Vihar netop veeret over toppen og har nydt udsigten over
vandet. Herefter et langt nedleb gennem skov for at endei
byen Valldemossa. Byen Igber vi hurtigtigennem og begiver os
videre pa stenede, smalle stier op og ned igennem skov.
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5 RAD TIL OPTIMAL MASKINE
VASKE
«DRIK OFTE
« DRIK NAR DU INDTAGER MAD
JUSTERING AF KROPSTEMPERATUR
« REGULER DIN BEKL/EDNING, SA DU IKKE
SVEDER FOR MEGET
SALTE
« NAR DU SVEDER MEGET ER DET VIGTIGT
« SPIS ALMINDELIG MAD MED SALT
KULHYDRAT
« INDTAG UNDERVEJS, HVIS DU ER | GANG MERE END 2 TIMER
« DRIK VAND TIL!
S@VN/RESTITUTION
« PRIORITER DIN HVILETID
« HVIL MERE, NAR DU BLIVER UDMATTET

P4 et tidspunkt mader vi et hegn, som skal forceres og
derefter videre. Uret siger omkring de 32 km - en af de lange
dage. Muren har ramt mig (Benjamin). Det er uoverskueligt at
forestille sig, hvornar vier fremme. Udsigten og det smukke
landskab bliver uvaesentlig, jeg vender migindad. Minindre
stemme bekymrer sig om hvornar vi er fremme, og smerten fra
de tunge ben kommer til at dominere min oplevelse. Langsomt
sakker jeg bagud og det fales som om jeg treeder i vad cement.
Ind i min boble kommer en hand med vingummier pludselig.

7

PLEVELSER

Disse sukkerbomber af lykke, som den erfarne guide har

baret over 90 km, smelter i munden pa mig og ger en verden til
forskel for den videre feerd. Min krop kan “kere” igen! (det kan
tilfejes at jeg spiste 16 kugler is til dessert om aftenen og var klar
igen naeste dag).

Fra et erneerings-fysiologisk perspektiv har Benjamins krop
forbreendt alt det kulhydrat, der var pa lager i musklerne. |

lebet af dagens leb har hans muskler forbraendt bade fedt

og kulhydratien fordeling, der er afhaengig af intensiteten for
hans krop. Jo hardere det har veeret, jo mere kulhydrat har han
forbreendt. Nu er han lgbet ter og mé sl& over paren fedt. Det er
hardt, da fedt er bedst til arbejde med lav intensitet. Altsa ville
han foretreekke at fortsaette turen i gangtempo, for det videre
lob op ad bjerget feles meget hardt pa ren fedt-energi

(1. Rapoport 2010).

For at undga at lgbe ter for kulhydrat, er det vigtigt at fylde
lagrene dagen fer. Det vil sige at spise et aftenmaltid med en
overveegt af f.eks. brad, kartofler, pasta eller ris. PA samme
made er det en god ide at indtage et kulhydratrigt maltid 2-3
timer far man skal ud. Som tommelfingerregel giver det ogsa
mening at spise undervejs, ndr man er pa farten mere end
svarende til 2 timers Igb. Her vil det igen veere fornuftigt med et
heijt indhold af kulhydrat. Et ekstra fokus pa kosten er relevant
for dig der skal vaere i gangilang tid eller dig der skal preestere
ved hgj intensitet.
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SUKKERKOLD
Situationen beskrevet ovenfor er ogsa den korrekte betegnelse for
frasen ”at ga sukkerkold”, som er et udtryk vi sé ofte bruger. Men nar
vibliver treette om eftermiddagen er det ikke fordi vores blodsukker
falder. | en rask krop er der stort set altid kulhydrat tilgaengeligt, og
hvis man fgler sig overveeldet af treethed sent pé eftermiddagen, s&
er det ikke fordi vimangler noget sgdt, men langt mere sandsynligt

at vi kunne have haft godt af mere sgvn natten fgr.

Vihar en krop!
Man kan haevde, at i den vestlige verden feerdes vi til hverdag
iret beskyttede miliger. Radiatoren star pa 4 ognar vigarudi
kulden, pakker vi os ind i dunjakker, sa vi aldrig fryser. Vi spiser
palogistiske tidspunkter kl. 8,12 0g 18 - og er aldrig rigtigt
sultne. Mange sidder ned pa arbejde og slar sig ned i sofaen
derhjemme. | den grundigt vatterede tilveerelse, som mange
méske kan genkende elementer af, kan vi sjeeldent seette pris
paengod nats hvile. Det kan bare fgles som en pauseilivets lob
mod mélet.

Her kommer naturen og friluftslivet heldigvis og tilbyder sig som
enlegitim legeplads, hvor kroppens receptorer for “til-veerelse”
bliver aktiveret stort set gjeblikkeligt. Maden er ikke i centrum,
men bliver midlet til at maerke kroppen. Det bliver en afgerende
faktor til at kunne komme ud af sin “comfort zone” - bogstaveligt
talt.
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Nar man tillader sig selv at inkludere mindre behagelige felelser,
som f.eks. at fryse, veere rigtig sulten, blive fysisk udmattet, far vi
aktiveret livgivende folelser af lykke gennem banaliteter som et

varmt maltid, et lejrbal eller en varm kop kaffe, mens man stadig

hygger i soveposen.

Vier sikre pa, at det er en af grundene til, at friluftslivet

og naturen har positiv effekt for menneskers mentalitet
og velbefindende (Mygind et. al. 2019). Et nu anerkendt
faktum, der kan veere sveert at specificere i forhold til
arsagssammenhzaeng, men som dog er langt mere intuitivt
fornuftigt i forhold til at sege livsbekreeftelse i “likes” eller
elastikspring.

Vistar pa Mykines, en @ i Atlanterhavet, der herer til Feeroerne.
Det er en kold dag. Det bleeser og der er slud i luften, der langsomt
bliver tilregn. Tja, pa Faer@erne ved man aldrig rigtigt hvilket vejr
man far. Det er utrolig omskifteligt, men pa denne dag er det som
om den haenger ved - regnen. Vileber ud pa eens vestligste punkt
- til fyret. Det er ad graesklaedlte skraninger, over en heengebro, ud
pa bjergsiden og igen pé grees, der er sa kort som pa en golfbane,
fordi de mange far greesser ivrigt. Tilbage igen og ud pa @ens
ostligste punkt og det hajeste sted pa @en (550 moh). Vi leber i
sne, gar mod toppen og gleedes ved et fantastisk nedlab, hvor
vileger, springer over vandleb (og falder i) og hopper pé tuer af
graes. Man forstar godt, at faeringerne ind imellem synes, at det
virker noget smé-skert - og det ger det jo egentlig ogsa! Men
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folelsen i kroppen er fantastisk og lige der i situationen virker det
dybt meningsfuldt og livsbekraeftende at “flyve” hen over engen.

Vikommer tilbage til bygden og gér lidt rundt. Fornemmer
hvordan det ma veere at leve her - hver dag, hele aret. Det bliver
koldt. Sved, regn og bleest og lidt for lidt at spise giver kolde
kroppe. Vibliver budt inden for pa eens varmestue, der egentlig
har lukket fordi det er udenfor turistssesonen. Her dugger ruderne
mens vipa skift far det vade tej af og erstattet af medbragt tert toj.
Og vifar kakao, VARM KAKAQ. Det er himmelsk!
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Der skal ikke mere til - det behaver maske ikke engang at vaere
foregéet pa Feereerne. Men forandringen og perspektivskiftet
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er det centrale, og ofte det som vi sgger i friluftslivet. Det
perspektivskifte der er i beveegelsen med kroppen som
motoriseret transportmiddel, der ger at maden pludselig
smager bedre og far sterre betydning.

Vikommer lzengere vaek, flytter os fra A til B, men ender teettere
paosselv.

Hvad kerer kroppen pa?
Vores muskler er kroppens motor. De arbejder taet sammen
med hjertet, lungerne og leveren. Samtidigt er de afheengige af
braendstof fra den mad vi spiser. Maden kan indeholde energi
frakulhydrat, fedt og protein.

Kulhydrat
Kulhydrat den lettest tilgeengelige energi for kroppen i forhold
til fordejelse og forbraending. Nar vi er afsted, og skal heelde
energi pa os selv, er kulhydratrig mad klart den bedste lasning.
Kroppen kerer godt og hurtigt pa kulhydrat, men det eri
begreenset beholdning. Kulhydratdepoter i musklerne kan
nemlig kun indeholde 500 gram kulhydrat i gennemsnit (Murray
B.etal.2018).

Fedt

Heldigvis har musklerne mulighed for at benytte kroppens
andet tilgeengelige breendstof lagret i vores fedtdepoter. Fedt
er et udmeerket braendstof, hvis vi arbejder roligt og langsomt.
Nar vi for eksempel vandrer eller padler roligt ned ad denien
kano, sa vil det meste af energien til musklerne komme fra fedt.

Opskrift pa energi-turbar

DMKRING 20 MINUT
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Sidelebende forbreender vi dog ogsa kulhydrat. Fordelingen
ved denne type af aktiviteter ved lav intensitet er ca. 70 %
fedt og 30 % kulhydrat (Rapoport I. 2010). Det her setup med
hybrid-energi har fordelen ved at vaere en ret udholdende
“motor”, der samtidigt kan @ge intensiteten i kortere perioder.
Evolutioneert har det veeret en fordel for jeegerne i sin tid at
kunne felge langsomt, men vedholdende efter sporene af en
antilope indtil den kulhydrat-afhaengige hjort rammer muren
og leegger sig udmattet ned. En teknik man stadig ser hos
stammer pa Afrikas savanne.
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Munksgaard

Lad det veere sagt med det samme, jeg er skovskider! Altsa er jeg ikke

bange for at bruge skoven som toilet, nar det store presser sig pa. Jeg

vil faktisk ga sa langt, at jeg nyder at brug det store gregnne wc, hvor der
bade kan veere frisk luft og god udsigt.

Af Jes Aagaard, Naturvejleder og biolog

Toilet 1 det gronne

Foto: Christian Aage Bollerup Mortensen

| vores moderne liv er vi blevet forveent med fliser pa veeggen,
varme i gulvet og porceleens WC med stor og lille skyl nar

vi skal besgrge. Hvis det er forudsaetningen nar man skal
stort eller smat, s4 kommer man ikke langt i naturen. Som
naturvejleder har jeg ofte kontakt med brugere, som sparger
efter et toileti naturen, og hvis der ikke er et, sa ter de ikke
komme derud, for hvad nu hvis... Jeg synes det er eergerligt,
hvis viikke kan beveege os leengere ud i skoven eller op i
fieldet, end vi kan na tilbage til toilettet. Derfor her et par gode
rad, hvis du far brug for det grenne WC.

Det forste spagrgsmal kunne veere, ma man overhovedet
bruge naturen som toilet? Ja, det er der ingen lovgivning
imod. Man skal selvfglgelig vise det hensyn, at man ikke er
blufeerdighedskreenkende, s om bag ved busken. Men det
kan ga galt med morgenritualerne. Under en kanotur med
familieni Sverige, listede jeg bevaebnet foldespaden og wc-
papiret ud for at finde et godt wc-spot. Der skal helst veere
en god udsigt og et godt tree at leene sig opad. Pa en fin hej
klippe ud til sgen, stod et gammelt, bredt fyrretree, som skabt
til formalet. Jeg fik mig sat og bukserne ned, og da der ingen
vej var tilbage rundede 10 kanoer klippen med fri udsyn til
min hvide bag. Nu er det heldigvis saledes, af nar noget bliver
for pinligt, sa lader de fleste mennesker som om det ikke
eksisterer. Uden der blev sagt noget kiggede alle i kanoerne
den anden vej, og jeg var ogsa meget stille.

Der gemmer sig et par gode fif i denne beretning; skal man pa
en leengerevarende tur, sa er en lille foldespade uundveerlig.
Pa den made kan man gemme sine efterladenskaber af
affaring og papir under lidt jord, mos eller blade. Seerligti de
omrader, hvor der er mange der feerdes, er det skent ikke at
kunne se, lugte eller veerst traede i andres efterladenskaber.
En plastpose til we rullen er ogsa et must. Det er ikke seerlig
brugervenligt at skulle terre sig med vadt papir! Har man ikke
en spade eller planteskovl, s& spark jord, mos eller blade

hen over magbunken. Er man nogle dage pa den samme
lejrplads, s kan man jo grave et dybere hul, som alle bruger.
Et andet vaesentlig rad er at serge for at der ikke er taj, jakker,
heetter og lignende der ligger i vejen, nar man giver los.

Det er ogsa en god ide at have en pose med renseservietter
og handsprit med. Skal man et tur pa fieldet for at vandre,
ud at sejle i kano eller blot et par dages fisketur, sa er det
megeergerligt at skulle deje med maveonder og diarré fordi
hygiejnen ikke eriorden.

God tur.

PS. Er der myg, sa vil jeg anbefale hurtighed og en myggespray
frem for roll-on.
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Friluft
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er beeredygtigt

Vinteren og den mgrke tid har efterhanden omsluttet os. Heldigvis er vi
friluftsfolk glade for de helt seerlige oplevelser, vinteren bringer med sig.
Lad os for en stund glemme coronaens begreensninger og ved tankens

kraft tage pa ski i fjeldet.

Af Tejs Moller og Christian Moestrup Andersen

Solens lys funkler som tusinde stjerner i nysneen, himmelen
er dybbla og luften spred af frost. Der findes naeppe en bedre
legeplads end denne, og vi skal kaste os ud i alt, hvad den har
at byde pa. Udforske det landskab, der har abnet sig, og nu

er helt nyt og anderledes tilgaengeligt pa et par ski, end det i
sommer var, da vi besegte det til fods. Backkedalen er blevet
en gigantisk half-pipe, vi kan lege ned igennem, og selv de
stejleste fieldsider tager blidtimod os - intet sted er bledere at
lande end i sneens tykke dyne.

Folk der har tilbragt tid i vinterfjeldet vil nok stoppe op nu

og teenke; hvad med skredfare? Ovenstaende leg kraever
blandt andet indsigt i snefald, temperaturer, vindretning

og -hastighed, kendskab til omradets skredprofil med
heeldningsgrader og udlgbsomréader, det rette redningsudstyr
og kundskab i at bruge det samt en god portion erfaring og
sund fornuft, der lebende bruges til risikovurdering. Kun
herigennem vil vi kunne opleve vinteren pa en tryg og sikker
méde.

Play safe so we can keep playing, siges det, og det er vi
friluftsfolk gode til. Vi er som regel fornuftige og til tider endda
forsigtige folk. Der har generelt i friluftslivet de seneste mange
ar veeret et stort fokus pa sikkerhedsaspektet, og med rette,
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for vi skal selvfelgelig serge for, at ingen kommer til skade, nar
vier patur.

Men hvad ger vi, nar et uvejr af hidtil usete dimensioner former
sig i horisonten og maske har kurs i vores retning?

Nar der har veeret tale om det i vejrudsigten, men meldingerne
var uklare, og vejret hos os fortsat er helt fantastisk? Veelger
viatignorere vejrtegnene og lege videre, som om intet var
heendt, eller szetter vi alle kreefter ind pa atimedega den
sikkerhedsrisiko, der er pa vej mod os?

Den gkologiske krise, verden befinder sig i, kan pa mange
mader sammenlignes med et voldsomt uvejr der treckker
op, mens vi er pa tur. Klimaet er under alvorlig forandring,
mangfoldigheden af liv pa jorden er i kritisk tilbagegang, og
begge dele kan blive decideret farlige for os mennesker.

Der er dog en afgerende forskel. Nar en storm traekker op
undervejs pa en tur kan vi ikke eendre pa vejret, men blot

tage de nagdvendige forholdsregler for at sikre os selv og
vores gruppe. Med den gkologiske krise er det anderledes;
her har vimennesker faktisk muligheden for at eendre pa
vejrudsigten. Det stiller os alle sammen, herunder friluftslivet, i
en fantastisk speendende position.
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Et nyt rumi Dansk Friluftsliv

Med dette nye rumi Dansk Friluftsliv ensker vi at felge op pa
blad nr. 109 og 110: Friluftsparadokset #10g #2. Det var to
spaendende temanumre, der tog mange aktuelle tematikker
omkring friluftslivet i vores samtid op, herunder de spgrgsmal
om beeredygtighed, som vi darligt kan sidde overharig
leengere.

Det nordiske peedagogiske friluftsliv har rod i en tradition, der
havde et sigte pa forandring af den moderne forbrugskultur,
som viste sig at drive rovdrift pa naturgrundlaget. Denne
tilgang er en central del af udgangspunktet for det
paedagogiske friluftsliv. Bade friluftslivet og samfundet
generelt har eendret sig meget siden Neess, Faarlund, Kvaloy
og andre preesenterede disse perspektiver, og de synes

at have veeret treengt i baggrundenien del ar, og har veget
pladsen for andre af friluftslivets aspekter.

Pa det seneste har vi set, at de oprindelige
baeredygtighedstanker er begyndt at vende tilbage til
friluftsdebatten med fornyet styrke, og vi ensker med
dette rum at skabe starre fokus pa, hvordan friluftslivet kan
bidrage til den nedvendige baeredygtige omstilling, vi alle
star overfor.

Som friluftsfolk vandrer, klatrer, cykler, padler og sejler vi, og
paet veeld af forskellige mader befinder vi os i forreste reekke
til at opleve den fantastiske planet, vi bor pa. Sa vidt vides
findes intet smukkere eller rigere sted i hele universet.

Mange friluftsfolk deler fascinationen af klodens vidundere,
og for os er tanken om dens taktfaste edeleeggelse maske
endnu mere uudholdelig end for folk som flest. Samtidig
meerker vi dilemmaet mellem begejstringen ved at opleve
vores skanne planet, og bevidstheden om, at nogle af disse
oplevelser sker pa bekostning af alt det, vi holder s& meget af.
Hvordan finder vi den gyldne middelvej, der kan skabe gleede
og fascination over jordens vidundere, uden samtidig at
bidrage til dens edeleeggelse?

Vihar ikke alle svarene
Somiinitiativtagere til dette nye rum har vi troen pa, at
friluftslivet kan veere en vej til endring med gleede, som Nils
Faarlund har udtrykt det. Vi vil derfor i de kommende numre
af Dansk Friluftsliv bringe perspektiver pa beeredygtighed i
friluftslivet, afstemt med de temaer, bladet i avrigt tager op.
Det vil vigere gennem artikler, interviews og ved at invitere
gaesteskribenter. Vivil lsbende invitere laeserne til at byde
ind og veere deltagende, da viikke selv har alle svarene, menii
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hgjere grad leegger op til, at friluftsfolket i feellesskab forseger
at finde dem.

Vibilder os ikke ind, at det er nemt. Eller at vi selv er
klimaengle, der har alle svarene pa de udfordringer, vi star
over for. Vihar begge for laengst brugt vores andel af CO2-
udledning pa flyrejser til hgje bjerge pa fierne kontinenter.
Men vi tror pa, at friluftslivet netop har et seerligt potentiale for
at vise vej til, hvordan man kan leve et rigt liv med enkle midler.
Det er en omstilling fuld af udfordringer og dilemmaer. Mange
valg er hverken nemme eller ligetil. Netop derfor mener vi,

at det er vigtigt, at danske friluftsvejledere er sammen om at
finde mulige veje at ga.

Vionsker ikke, at baeredygtig omstilling i friluftslivet skal

veere en treeg historie om alt det, vi ikke leengere kan og ma.
Friluftslivet kan derimod blive et pejlemaerke, der kan vise
vejen for, hvordan visom mennesker kan blive ved med at
have berigende oplevelser, mens visom samfund omstiller os
til en ny tid. Med henvisning til Arne Neess handler det maske
om at leere at kende forskellen mellem levestandard

og livskvalitet.

Fremtidens friluftsliv

Veelger man at betragte klimakrisen og biodiversitetskrisen
som et uvejr, der treekker sammen i horisonten med kurs ret
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imod menneskeheden, ma friluftsvejlederen nedvendigvis
tage bestik af situationen og handle derefter. Inddrage
gruppen, sa viifeellesskab finder ud af, hvordan vi kommer
gennem stormen.

Vionsker laeserne god forngjelse med dette nye rum, og
haber, at mange har perspektiver at bringe frem, pa vores
feelles rejse ind i Fremtidens Friluftsliv.

Hvem er vi:
Tejs Maller har en kandidat i Friluftsliv fra Universitetet i
Serest-Norge, og er til daglig lektor ved paedagoguddan-
nelsen pa Kebenhavns Professionshgjskole, hvor han under-
viser i natur, friluftsliv og beeredygtighed.

Christian Moestrup Andersen er friluftsvejleder, uddannet pa
Skovskolen i Nedebo, og journalist. Til daglig arbejder han pa
Dagbladet Information.

Skriv til os:
Med Fremtidens Friluftsliv seger vi nye veje at ga for frilufts-
livetien tid preeget af behovet for beeredygtig omstilling.
Viinviterer derfor laeserne til at komme med perspektiver,
undren og bud paindgange, sa vi i faellesskab kan bringe
friluftslivet ind i en ny tidsalder. Input kan sendes til:
fremtidensfriluftsliv@gmail.com
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Den mad,
V1 spiser pa tur,

ormer den natur,
vl tager pa tur 1

Mad er en essentiel del af friluftslivet. Vi skal
have energi fra den for at klare strabadserne, vi
skal samarbejde om at lave den over balet, og
vi bekraefter vores faellesskab, nar vi spiser den
sammen. Derfor rummer maden et stort potentiale
for at saette fokus pa baeredygtighed - bade nar
vi er pa tur, og nar vi er kommet hjem igen

Af Christian Moestrup Andersen

»Viville hurtigt de af sult, hvis vi skulle leve af den mad, vi
kan finde i skoven.« Underviseren pa kurset 'Naturen som
spisekammer’ lagde ikke skjul pa, at det var sparsomt, hvad
man kunne finde af neering i en dansk produktionsskov ferst
pa efteraret.

»Der var en grund til, at de forste indbyggere i Danmark
bosatte sig langs kysterne,« fortsatte han og forklarede,
hvordan fisk og skaldyr var en relativ let tilgeengelig kilde til
neaering for stenaldermennesket.

Nu lever vi ikke i stenalderen, og vi er ikke tvunget til selv at at
finde al den mad, vi har brug for, i naturen, nar vi tager pa tur.
Men eksemplet tjener til at vise, at naturen i Danmark i hgjere
grad tilbyder leering end neering.

| det felgende vil jeg forsege at skitsere, hvordan det, at vi
har brug for mad, nar vi er pa tur, har et potentiale til at skabe
situationer, der indbyder til bade handling og refleksion over
menneskets aftryk pa og samspil med naturen.

For det ferste: Hvad betyder det, at vi har tendens til at se pa
maden som ressource? Og kan vi udvide vores perspektiv
pamaden, séledes at vi udnytter situationer i friluftslivet til at
saette fokus pa beeredygtighed?

For det andet - hvilke muligheder ligger der i
friluftslivsaktiviteter som sankning, fiskeri og jagt for at seette
fokus pa klima- og biodiversitetskrisen og handlemuligheder
heroverfor?

For det tredje - hvordan oplevelser og erfaringer med mad

i friluftslivet kan overferes til hverdagslivet, altsa hvordan vi
kan skabe transfer.

Maden som ressource
Nar vi taler om mad i friluftslivssammenhaeng kan vi have en
tilbgjelighed til primeert at have fokus pa neeringsveerdi, veegt,
holdbarhed, pris og nydelse.
Hvor meget mad har vi brug for for at kunne vandre sa og
salangt? Hvordan far vi mest energi pr. veegtenhed, sa vi

skal sleebe mindst muligt? Hvordan kan omkostningerne
holdes nede, sa turen ikke bliver for dyr? Hvordan kan maden
bidrage til at give os en falelse af lidt luksus efter en lang dag
pafieldet?

Alt sammen relevante spergsmal. Men ogsa spargsmal,

som afspejler en grundlzeggende opfattelse af maden som
ressource. Vi teenker pa maden som noget, der skal komme os
tilgavn, noget vi kan treekke pa for at fa neering og nydelse.
Men der er en raekke andre spargsmal, man ogsa kunne knytte
tilmadeniforbindelse med en friluftstur.

Er vipaturiDanmark er det oplagt at forholde sig til, hvilken
pavirkning, den mad vi har med, pavirker den natur, vier pa turi.

For det farste: Hvorfor er naturen sa sparsomi Danmark,

at vi ofte flokkes om de samme lokaliteter, og at traengslen

i skove og pa shelterpladser er sa stor, at det giver

anledning til konflikt? Jo, det skyldes blandt andet, at
landbrugsproduktion laegger beslag pa en meget stor andel
af det danske landskab. Har det noget som helst at gere med,
at vi gerne vil have bacon tilmorgenmad? Ja, i hvert fald er
kedproduktion langt mere arealkraevende end produktion af
korn og grentsager.

Et andet spergsmal: Hvorfor kan vi ikke drikke af vandet
direkte fra der og sger i Danmark, sddan som vi har oplevet
det pa fieldene i Norge og Sverige? Det er vist kun Slaensg
langt inde i skovene ved Silkeborg og nogle fa andre sger,
hvor vandet er rent nok til at drikke. Jo, det skyldes blandt
andet udvaskning af kveelstof, pesticider og andet godt fra
landbruget, somigen haenger sammen med den intensive
landbrugsproduktion. Har det sa noget at sige i forhold til, om
de havregryn, vilaver grad af om morgenen, er gkologiske
eller ej?

Det er muligt at koble konkrete naturoplevelser til mere
overordnede spargsmal om vores brug af naturen.
Friluftsvejlederen skal blot have gje herfor, og serge for at
bringe diskussionerne op.

Maden - og naturen - er ikke bare en ressource, vi kan taere
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pa for at fa energi til vores menneskelige aktivitet. Det vi
putter i munden pavirker den natur, vi er pa turi. Ogsa pa et
mere abstrakt plan. Der er naturligvis ogséd en sammenhaeng
mellem den mad, vi spiser pa tur, og CO2-udledningen fra
fedevareproduktionen. Selvfolgelig geelder det ogsa for
turmad, at ked er langt mindre klimavenlig end grentsager.

| det nordiske friluftsliv hyldes princippet om »et rigt liv

med enkle midler«. Begreensningen er sa at sige en del

af forngjelsen; i friluftslivet vaelger vi frivilligt nogle af det
moderne livs bekvemmeligheder fra. Vi sover i telt og bivuak,
vibevaeger os fra sted til sted ved egen kraft, vi udseetter os
for vind og vejr. Og i mange paedagogiske sammenhaenge
opereres ogsa med en ngje afmalt skonomisk ramme. Det er
altsa ikke friluftslivet fremmed at forholde sig til ressourcer af
forskellig art som noget begraenset.

Det er oplagt at benytte psedagogisk - hvorfor ikke seette et
mal for, hvor meget CO2, der er til radighed pa en given tur?
Stille turdeltagerne over for den udfordring at skulle forholde
sig til klimaaftrykket fra bade mad og transport - og maske
endda udstyr?

Maden, vi skaffer - naturen som laeremester
Friluftsaktiviteter som sankning, fiskeri og jagt, der direkte
har til hensigt at tilvejebringe neering, har et iboende
potentiale til at saette fokus pa baeredygtighed, biodiversitet
og klimaforandringer.

Princippet om kun at sanke det, man har brug for, og efterlade
noget til andre sankere er velkendt. Det er jo neesten
indlysende - at man som sanker ved selvsyn far en erfaring
med, at naturen er gavmild, men at naturressourcerne er
begraensede, og at man indgar i et feellesskab, hvor alle har
brug for, at ingen tager for meget. Og at naturen sa at sige er
en del af det samme feellesskab som vimennesker, at vier
afheengige af hinanden og af, at vi viser hinanden respekt.
Opgaven som vejleder/leerer/paedagog er at gore
sankningen til mere end blot en jagt pa fornedne
ingredienser, men til netop en bevidstgerelse om
ressourceforbrug, eninvitation til at knytte teettere band til
det gkosystem, vier en del af.

Fiskeri og jagt kan noget af det samme. Den friskfangede
fielderred kan veere et keerkomment supplement til terkosten
paen leengere turifieldet. Men den indsats der kraeves for
at fange og dreebe et dyr, ma kunne seette vores nemme
adgang til ked i keledisken i supermarkedet i perspektiv.
Jagtregler ma kunne indbyde til refleksion over menneskets
indvirkning pa og samspil med naturen. Hvorfor ma vi
regulere bestanden af nogle arter gennem jagt? Hvorfor er
der sa fa store greessende dyr i Danmark, for ikke at neevne
fraveeret af store rovdyr? Hvad siger det om vores forhold til
og forvaltning af naturen?

Gennem friluftsaktiviteter som sankning, fiskeri og jagt
kan abstrakte problemstillinger som biodiversitetskrise og
okologisk balance pludselig blive dejligt konkrete.

Maden som brobygger mellem friluftsliv og hverdagsliv
Nar vi taler om det paedagogiske friluftsliv taler vi ofte om
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transfer, det vil sige overfarbarheden fra de erfaringer, vi
ger os, og den leering, vi tilegner os gennem friluftsliv, til de
udfordringer, vimader i hverdagslivet.

Vibe Aarkrog (2018) taler om neer og fiern transfer. Den
neere transfer er kendetegnet ved, at »der er mange ligheder
mellem leerings- og anvendelsessituationerne«. Det ma der
umiddelbart kunne antages at vaere, nar det geelder mad i
friluftslivet, iseer i forhold til den konkrete mad, viindtager pa
tur.

Har man ferst oplevet, at man kan lave leekker mad uden
kad over bal, er skridtet til at lave chili sin carne hiemme pa
komfuret méaske mindre. Har man erfaret, hvordan det er at
sleebe en uges mad pa ryggen, har man muligvis faet et godt
argument imod madspild.

Kravler vilidt leengere op ad abstraktionsstigen, er der

andre potentialer for transfer, om end mindre direkte:

Har man gennem sankning faet en sterre forstaelse for
okosystemernes balance, righoldighed og sarbarhed, er
motivationen til at kebe ind med sterre bevidsthed om det
enkelte produkts aftryk pa naturen maske blevet sterre.
Ligesom man - hvis man har gje for det - gennem ophold i
den danske natur har en mulighed for pa neert hold at iagttage
sideeffekterne ved den industrielle fadevareproduktion.

Grib mulighederne
Som med sa meget andet, kommer det ikke af sig selv.
Vil vi bruge maden i friluftslivet som murbraekker for at tale
om beeredygtighed, kreever det, at vi griber de muligheder,
friluftslivet byder. Og ovenstaende er paingen made
udtemmende, men blot et forseg pa at skitsere nogle af
de muligheder, madeni friluftslivet giver for at veekke til
eftertanke og refleksion.

VIDSTE DU AT
« Landbruget daekker over f Danmarks areal, og naesten 80%

af dette benyttes til produktion af dyrefoder

« Danmark er det land i verden, der producerer mest kgd pr.
indbygger, og vi har et af verdens hgjeste indtag af ked pr.

indbygger.

« Vikunne ngjes med et langt mindre areal til landbrug, og dermed
have mere plads til natur, hvis vi dyrkede mad til mennesker frem

for dyrefoder.

« Kilc

https://www.dn.dk/om-os/publikationer/sadan-ligger-landet/

Foto: Tejs Mgller



NS N
Bliv medlem

\ SH_rrL(_nedIerﬁﬁ{fS:h Fril
~._stortoetvzerk afvejledere 0gfd C o

) friluﬂs\w D e gange arligt foreningens blad,
“Dansk Frill N
N, b AN b >
B - - ~
Duernafurligvis ogsé vell gens arsmade og
seminarer. =
N S
Du Blivermedlem af foreningen ved at sende en mail til
mail@danskfriluftsliv.dk med felgende oplysninger:

- Emailadresse
Dit navn
Dininstitu hyis du skal have et institutionsmedlemsskab)
Postadresse’ b
Telefonnummer

Kontingent R
Almmaeligt medlemsskab: 300 kr. arligt
Institutionsmedlemsskab: 600 kr. arligt >~
Ved institutionsmedlemskab far man
tilsendt 2 blade af hverudgiyelse.
-
~




ISSN Dansk Friluftsliv - forum for
0909-0614 natur- og friluftsliv




