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Blaborspajs-réra pa stormkok
Appelkaka pa stormkok

Grillad lussebulle pa pinne
Vafflor

Krabbelurer

Tacos i det grona

Pinnbrdd med ost och oregano
Stekpannebrod 1
Stekpannebrod 2
Stekpannebrod 3

Wiener-semla pa stormkok
Kanelbullar pa stormkok
Nasselsoppa

Branda mandlar pa stormkok
Kanelbullepinnbrod
Tortilla-pizza

Appelkaka 6ver 6ppen eld
Saffranskrabbelurer pa stormkok
Jul-smores i ugnsform
Sockerstekta applen med havregryn

Hallon-vit chokladpaj pa stormkok




BLALA rspajs~r5ra Pl

Ingredienser

P> 4,5 dl Havregryn

P> 1 dl Strésocker

Ta med till skogen:

P> 125 g Smér S
e Vaniljsas
P> 225 g Blabar e Pasar med de olika
ingredienserna
Till servering: Fardig vaniljsas e Stormkok

Gor sa har i skogen:

1.
2.
3.

Smalt allt smor i stekpannan pa stormkdket.

Hall i havregryn och socker i det smalta smoret och ror runt.

Stek roran under omrorning i cirka 5 min, tills havregrynen fatt en
gyllenbrun farg.
(OBS! Detta kan ga snabbare vid spritkok dar varmen ej kan regleras)

Hall i blabaren och ror runt.

Stek tva minuter tills allt blivit [jlummet.



Appeliaka ph stormkik

Ingredienser
P 3 Applen
P> 2 msk Honung/socker
P> 5 tsk Kanel
P> 100 g Smélt smér Ta med till skogen:
P 2 Agg e Vaniljsas
P> 1 dl Socker e En klick smor
P> 3dl Vetemjol e Pasen med &applena
P> 2 tsk Bakpulver e P&sen med smeten
P> 1 tsk Kardemumma e Stormkok

Till servering: Fardig vaniljsas

Hemma:

1 « Skala och klyfta dapplena tunt och vand dem i 2 msk socker och kanel.
Lagg i en plastpase.

2. Vispa agg, resten av sockret och det smalta smoret.
3. Lagg i mjolet, bakpulvret och kardemumma i smeten, vispa.
4. Lagg i smeten i en spritspase eller plastpase.
| skogen:
1 e Anvand pannan till stormkdket, hetta upp och lagg i en klick smér i "pannan®.
2. Spritsa ut smeten i pannan och tryck ner dppelbitarna.

3. Gradda forsiktigt. Dra undan pannan da och da och ha hellre smetigt dn brant.
Man kan lagga folie éver pannan ndr man graddar alternativt réra hela tiden.



Grillad lussebulle pb plnne

Ta med till skogen:

Ingredienser
5 dI Mjol
2 dl Vatten
1 nypa Salt .
[ )
1 pase Saffran .

2 tsk Bakpulver

Hemma:

Degpaketen

Smor

En burk med socker
En kbkspensel

1 e Blanda samtliga ingredienser och knada med hand eller degkrokar

till en slat och fin deg.

2. Dela degen i portioner och sla in varje portion i plastfolie.

| skogen:
1 e Rulla degen tunt runt en pinne.
2. Grilla minst 5 minuter éver 6ppen eld.

3. Smallt smor over elden i en liten kastrull.

4. Pensla pa smor och stro pa socker pa brodet nar det ar fortfarande ar

varmt.



Vatflor

Ingredienser
P 125 g Smoér
P> 2 dl Mjslk
Ta med till skogen:
P 4 dl Vetemjol e Extra smor till graddning
. och en pensel.
P 2 Agg e Pasen/flaskan med
P 1 tsk Bakpul smeten.
sk bakpulver e Vaffeljarn som tal eld
P 1 krm Salt e Material for att géra upp
eld.
P Ev. 1 msk Socker o Gaffel, kniv, tallrik

e Sylt och ev. gradde
P 2 dl Kallt vatten

Hemma:

1 o Smallt smoret i en kastrull och I3t svalna.
2. Vispa ihop mjélk, mjol, agg, bakpulver, salt och socker till en slat smet.
3. Vispa i det smadlta smoret och vatten.

4. Lagg smeten i en plastpase eller en PET-flaska.

I skogen:

o Varm upp vaffeljarnet ordentligt i elden.

Lagg en klick smor i jarnet och pensla ut smoret pa bada sidor.

Hall i smet och stang jarnet.

Gradda i elden och vand jarnet efter ett tag.

NRWN S

o Kolla med jamna mellanrum om vafflan fatt farg och slapper fran jarnet. Da ar
den fardig.



Kyrabbelurer

Ingredienser
1% dl Socker
4% dl Vetemjol
2 tsk Bakpulver
1 tsk Vaniljsocker
2 %2 dl Mjolk
2 Agg

2 msk Smor

Hemma:

- — Y
P 4

Ta med till skogen:

e En klick smor

e Pasen/flaskan med
smeten.

e Stekpanna eller stekhall

e Material for att gora upp
eld.

e Stekspade

1 « Blanda socker, mjol, bakpulver och vaniljsocker i en bunke.

2. Vispa ner mjdlken till en slat smet.

3. Vispa ner aggen.

4. Lagg smeten i en plastpase eller en PET-flaska.

| skogen:

1 « Klicka ut smoret pa din stekpanna eller stekhall.

2 « GOr ett hal i plastpasen och klicka ut smeten i cirka 7-10 cm stora cirklar

alternativ klicka ut fran din PET-flaska.

3 « Stek pa bada sidor tills de fatt lite farg.



Tacos L det grona

Ingredienser

P> 500 g kottfars
P> Tortillabréd/chips eller skal
P> Valfria gronsaker
(gurka, majs, sallad och tomat
brukar passa bra)

Till denna ratt behdver du en
stekhall. Har du ingen gar det
ofta bra att lana en pa

> Tgcosas Fritidsbanken.
P> Riven ost
P> Tacokrydda
P> Smor
P> Vatten
Ta med till skogen:
Hemma: e Stekhall
e Stekspade
1 o Hacka gronsakerna och lagg i olika » Skedar
burkar/pasar. e Grytlappar
e Skal till kottfarsen
2. Packa 6vriga ingredienser i sin vaska. e Material for att géra upp eld
e Vatten for slackning
e Tallrik
| skogen: o Skrappase

1 ° GOr upp en eld. Bygg den inte for hogt.

2. Satt stekhallen over elden. Lagg en klick smor i stekhallen.

3. Nar smoret smallt hall kottfarsen pa stekhallen. Stek tills all kottfars blivit brun.

4. Hall kryddan pa kottfarsen tillsammans med i dl vatten. Ror och Iat frasa ndgon
minut.

5. Lagg over den fardiga kottfarsen i en skal. Lyft av stekhéllen och stéll den pa

plan yta pa marken. OBS! Den &r varm.



Plwnbrod

15 st

Ingredienser

P 4 dl vetemjol

P tsk salt Ta med till skogen:
P 1% tsk bakpulver e Degen i portionspasar
P 1% dlvatten e Grillpinne

(Kan hittas i skogen)

Smaksdttning: e Material for att géra upp eld.

P 2 dlriven ost
P 2 tsk oregano

Hemma:

1 ° Blanda alla ingredienser (dven smaksattningen). Du kan anvanda degkrokar pa
en elmaskin eller knada ihop dem pa bordet.

2. Dela degen i portionsbitar och lagg i plastfolie eller olika fryspasar.

| skogen:
1 ° Rulla ut en portionsbit till en lang mask. Ungefar lika tjock som ditt finger.
2. Snurra runt en pinne.

3. Grilla 6ver elden.



Stekpannebrdd 1

6 st

Ingredienser

P 50 g smor, rumsvarmt

P 5dlvetemjol (eller ragsikt)

P 2 tsk bakpulver

P 1 tsksalt

P 2 % dI filmjolk, mjolk eller naturell yoghurt

Ta med till skogen:
e Degen i portionspasar
e Material for att géra upp eld
e Gaffel att vanda med
e Stekpanna eller stekhall
e Palagg
Hemma: e Lite mj6l om det behovs till
utplattningen.

1 o Nyp ihop smoret med de torra ingredienserna.

2. Tillsatt filmjolken eller mjélken och blanda ihop allt till en Iatt kladdig deg.

3. Rulla degen ett varv i vetemjol sa den inte klibbar fast pa bordet och i
handerna.

4. Rulla degen till en rulle och skar degen i 6 bitar.

5. Sla in varje del i plastfolie.

| skogen:

1 o Platta ut degbiten till en platt kaka.

2. Grillakakan over elden pa bada sidor.



Stekpannebrid 2

5 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1,5 dl vatten

1 tsk salt

2 msk solrosfrén

2 msk olja i degen + lite till graddningen

Hemma:

1 ° Blanda alla torra ingredienser hemma
och foérvara i dubbla fryspasar.

2. Ta med vatten och olja i ryggsacken.
| skogen:
1 ° Blanda ner vattnet och oljan i mjolet.

° Kndda degen ordentligt och forma 8st runda bullar.

OO

Ta med till skogen:

Stormkok med gas eller
sprit

Gaffel att vdnda med
Palagg

Lite mjol om det behdvs till
utplattningen.

Olja till stekning
Tandstickor

° Tryck ut bullarna till runda sma kakor, ca % cm tjocka.

4. Stek broden i olja i stekpannan pa stormkdoket tills de fatt farg pa bada sidor.

. Passa dem noga sa de inte brdnns. De kan vandas flera ganger.



4 st .
Ingredienser () . \ * a |
P 2 msk rumsvarmt smér
P 2% del vetemjol Ta med till skogen:
P % tsk bakpulver o Stekhall eller stekpanna att
P 1% krm salt ha over elden
P 1 dlfilmjélk e Material for att gora upp eld
e Kniv, stekspade och
skarbréada

¢ Vetemjol och deg
e Smor och palagg
Hemma: o Kaffe eller annan dryck

1 e Nyp ihop smoret med de torra ingredienserna.
2. Tillsatt filmjolken och blanda ihop till en deg.

3. Lagg i plastpase for att ta med till skogen.

| skogen:

1 e« Deladegeni4delar.

Platta ut varje deg till strax under 1 cm tjocka rundlar.

Varm upp stekhall eller stekpanna 6ver elden och stro pa vetemjol.

A wN

Lagg pa brodet och stek pa varje sida tills det far bruna flackar.



Ingredienser

Fardig smordeg
2,5 del gradde
200 g mandelmassa
Lite gradde Ta med till skogen:
1 tsk Vaniljsocker e Stormkdk m. tillbehér
1 tsk Kardemumma e Stekspade

e Rapsolja

e Fardig smdérdeg

e Pasarna med gradde

och mandelmassa
¢ Tallrik och gaffel

Hemma:

1 e Rivmandelmassan och blanda ut med ovispad gradde tills du far en kramig
konsistens.

2. Vispa gradde och ror i vaniljsocker och kardemumma.

3. Lagg gradden i en fryspase och mandelmassan i den andra och knyt igen.

| skogen:

1 ° Anvand pannan till stormkoket, hetta upp och fyll pa rikligt med
rapsolja.

° Dela smordegen i portionsbitar och lagg i panna.

. Fritera tills bitarna blivit fluffiga och gyllenbruna (Tar inte lang tid.
Nagra sekunder).Ta upp och lagg pa en tallrik

I W N

° Gor hal langst ner i pasarna med gradde och mandelmassa.
Spritsa bada pa smoérdegen



Ingredienser

VVVYYVYY

Hemma:

1.
2.
3.
4.

| skogen:

anelbullar ph stormkebk

Fardig pizzadeg
100 g smor

Kanel efter smak
Socker efter smak
50 g smor i skogen

Ta med till skogen:
Stormkok m. tillbehor

Stekspade
50 g smoér
Kniv
Tandstickor

Rulla ut pizzadegen

Bred ut smoret sa det tacker hela pizzadegen

Stré ut kanel och socker efter smak pa hela pizzadegen.

Rulla ihop pizzadegen igen och lagg tillbaka i forpackningen den kom i.

Ta ut pizzadegsrullen ur férpackningen och skar i 1-2 cm tjocka skivor

Smallt lite smor i pappan pa stormkdket.

Stek kanelbullarna pa bada sidor tills de fatt en fin gyllenbrun farg.



Nésselsoppa pa stormiedle

Recept for 4 personer %&&% = 'L,_,_,'

Ingredienser Ta med till skogen:

e Stormkdk med sprit
eller gas

e Sked

e Skérbrada

2 liter nyplockade (inte alltfér grova) nasslor
1 hackad gul 16k

1 matsked smor

1 liter vatten

2 buljongtarningar e Kniv
2 matskedar vetemjol e Vatten
1dl gradde e Kasa

e Tandstickor

| skogen:

° Skolj nasslorna och koka dem i vattnet tills de blir mjuka. Hall av spadet.

° Fras loken i smoret pa botten av kastrullen.

3. Lagg i nasslor, vatten och buljongtdrningar. Lat koka i fem minuter.
4. Red av med mjol och hall i gradden.

° Servera i din basta kdsa garna med dgghalvor till och ett gott brod.



Brinda wandlar
Pa stormkik

Ingredienser : e
P> 200 g sétmandlar ‘ ﬁ

P 1,5 dl strésocker

P 0,5 dl vatten Ta med till skogen:
P> | bakplatspapper e Ingredienserna
e Stormkok
e Gas/sprit
e Tandare

e Stekspade och gaffel

| skogen:

1 e Koka upp vatten och socker i stekpannan pa stormkoket.

2. Tillsatt mandlar och koka tills det borjar kndappa i mandlarna och
det sockrar sig (ca 1 min). Rér om hela tiden.

3. Lagg mandlarna pa ett bakplatspapper och separera dem med en gaffel. Lat
mandlarna svalna.



Kawnelb uLLepiwwb vool

4 st
Ingredienser
P 3,5dl vetemjol
P 2 msk socker Ta med till skogen:
P> 1 tsk malen kanel Material for att géra upp eld
P 1 tsk bakpulver Grillpinnar
P 1krm sa.lf Kastrull att ha éver elden,
P 1,5 dl mjslk sked och pensel till smor
s Smor och en vidare burk
Efter grillning: med parlsocker i
P Smor

P Pirlsocker

Hemma:

1 « Blanda alla torra ingredienser i en bunke.
2.Ti|lsétt mjolken och arbeta ihop till en deg.

3. Dela degen i 6 olika delar och sla in varje del i plastfolie. Lagg i en pase.

| skogen:

1 o Smalt smoret i en kastrull over elden.
2. Snurra en deg-del runt toppen pa en pinne.
3 o Grilla 6ver elden cirka 5 minuter.

4. Pensla brodet med smor och rulla i parlsocker.



Semmelbullar L

~

Ingredienser
P> Fardig pizzadeg Ta med till skogen:
P 200 g mandelmassa e Stormkok
P Vispgradde e Gas/sprit
P Kardemumma e Tandare
P> Vispad vispgradde alt. spraygradde e Stekspade
P Ev. Hackad mandel

Hemma:

e Spraygradde

e Hackad mandel
e Lite smor

e Bulldegen

e Kniv

1 ° Riv mandelmassan och l&gg i en bunke.

2.

Hall pa 3 msk gradde och vispa med elvisp. Massan ska bli bredbar. Om det behovs ta

en msk gradde till.

3.
4.
5.

Tillsatt 2 tsk kardemumma i massan och vispa igen.
Rulla ut pizzadegen och bre ut mandelmassan jamt Gver degen.

Rulla ihop degen igen och stoppa tillbaka den i pasen. Satt en klamma pa och ta med ut

i skogen.

6.

| skogen:

1.

A wN

Hacka en halv deciliter mandel och lagg i en burk med lock. Ta med ut i skogen.

Skiva upp bullrullen i cirka 1-2 cm tjocka skivor.

Stek bullarna i stormkoket, i lite smor, pa bada sidor tills de ar gyllenbruna.
L&agg pa en tallrik och lat svalna lite.

Spritsa lite gradde pa bullen och stro lite mandel pa toppen.

At och njut!



Appelpaj

4 personer
Ingredienser
: 4,5 dl havregryn Ta med till skogen:
1dl sockg_r e Stormkok
P 125 g smor i
1 . o Gas/sprit
> Appelskivor med socker och kanel .
Ppe i e Tandare
P Fardig vaniljsas

e Stekspade
e Kniv, sked och tallrik.
e Ingredienspasarna och

fardig vaniljsas.
Hemma:

1 ° Skala och skiva applena. Lagg dem i en plastpase och
blanda i socker och kanel efter tycke och smak.

2. Mat upp havregryn, socker och smor enligt ingredienslistan
och lagg i varsin fryspase.

| skogen:

1 ° Smalt smoret i stekpannan pa stormkaoket.

Hall i havregrynen och sockret i det sméalta smoret och ror runt.

Stek, under omrérning, tills havregrynen bérjar fa en gyllenbrun farg.

Hall i appelbitarna och rér runt.

Stek cirka 2 minuter tills allt blivit [jummet.

OB WN

Servera med fardig vaniljsas.



Tortlllo-Plzza

4 personer ~ é
Ingredienser i ‘ $
P 1 paket tortillabrod Tamed till skogen:
e Material for att géra upp eld
P 1 burk fardig tomatsas e Stekhall
P 1 pése riven ost » Stekspade
e Allaingredienser i listan.
| skogen:

1 o Bred ut tomatsas pa ett tortillabrod.

Hall over rikligt med ost

Légg ett extra tortillabrod Gver (sa det blir dubbelt)

Stek brodet pa bada sidor tills osten har smallt.

AHWN

At och njut!



Appellalka pver ippen elol

Ingredienser

P 4 dl havregryn

P 0,5 dl strésocker
Ta med till skogen:
P 150 g smor e Vaniljsas
e En klick smor
e Pasen med applena
e Pasen med kanel,
kardemumma, socker

P 3iEpple

P 3 tsk kanel och 1 tsk kardemumma

Till servering: Fardig vaniljsas och havregryn
Hemma:

1 . Dela, karna ur och skar dpplena i sma bitar.

2 o Blanda kanel, kardemumma, socker och havregryn. Lagg i en plastpase.
| skogen:

. Tand upp en eld, lagg stekhall 6ver elden

o Smalt allt smor i stekhall

3 o Hall dppelbitar i det smalta smoret och ror runt, stek de cirka 5 min.
4. Hall i blandning med havregryn, socker och kryddor fran pasen

o Stek réran under omrorning i cirka 5-7 min tills havregryn fa en gyllenbrun farg



sSoffranskrabbelurer ph stormkik @\@

Ingredienser
11 mjolk
2 agg
0,5 dl socker Ta med till skogen:
4,5 dl vetemjol e honung
50 g smalt smor e En klick smor
2 tsk bakpulver e Flaska med smeten
2 tsk vaniljsocker e Stormkok
1 pase saffran
1 krm salt

Till servering: honung

Hemma:
1 . Blanda socker med saffran
2 o Vispa agg, socker och resten av ingredienserna och det smalta smoret. Vispa!

3 . Lagg i smeten i en plast flaska med kork.

1 o Anvand pannan till stormkdket, hetta upp och lagg i en klick smér i pannan.
2 o Spritsa ut smeten i pannan.

. Gradda forsiktigt. Vand och stek om pa andra sidan.



Jul-smores L ungstorm

Ingredienser
P> En pase marshmallows

oY

Ta med till skogen:
e  Aluminiumformar

P> 10 pepparkakor

P> 1 dl frusna hallon

> 100 g mjslkchoklad engangs
¢ Allaingredienser
Matten ar inte exakta! e Tallrik
e Sked
e Material for att géra upp
eld

Gor sa har i skogen:
1 « Varva allaingredienser i aluminiumformen.
2 o Varm aluminiumformen 6ver elden tills marsmallos och choklad smallt.

3 « Lagg pa tallrik och at med sked.



Sockersterta dpplen med havregrywn

Ingredienser ~ N
4 svenska dpplen 6 ﬂ
3 msk strosocker Ta med till skogen:
e Vaniljsas
3 msk smor e Ingredienser i pasar
1dlh e Stormkok
avregryn e Tandare
1 tsk kanel o Stekspade

e Tallrikar och skedar
Till servering: Fardig vaniljsas

Hemma:

1 « Mat upp ingredienserna i fryspasar

2 « Dela, kdrna ur och skar dpplena i klyftor. Lagg i en fryspase

| skogen:

1 . Starta upp stormkoket.

2 . Stek dppelklyftorna i smor ndgon minut.

3 . Lagg i havregryn och socker och stek nagon minut till.
4. Stro 6ver kanel.

5 o Servera med vaniljsas.

6

o Hall i blandning med havregryn, socker och kryddor fran pasen




HaLLow-vitohoRLaolpaj Pl stormbksk ,"%

Ingredienser

Ta med till skogen:

P 150 g frusna hallon

P 100 g vit choklad

P 4 dl havregryn e Vaniljsas
e Ingredienser i pasar
P 2 dlvetemjol e  Stormkok
(bovetemjol for glutenfritt) e Tandare

e Stekspade
e Tallrikar och skedar
e En porslinstallrik

P 150 g smor
P 1 dlagavesirap
Till servering: Fardig vaniljsas

Hemma:

1 e Mat upp ingredienserna i fryspasar. Du kan blanda mjol och havregryn.
| skogen:

2. Starta upp stormkdket. Anvand stekpannan.

3. Smalt smoret.

4. Lagg i havregryn, mjol och cirka 0,5 dl agave. Stek tills det blir gyllenbrunt. Hall
av smuldegen pa porslinstallriken.

5. Varm upp hallon och cirka 0,5 dl agavesirap i stekpannan sa det borjar koka.
6. Hall i smulpajen bland hallon och rér runt.

7. Bryt chokladen och lagg i pajen. Lagg porslinstallriken som lock 6ver
stekpannan. Ror om nar chokladen smallt.

8. Servera med fardig vaniljsas



| detta hafte hittas en
mangd olika recept for att
tilaga fika ute 1 skogen.
De flesta recept gar att
anvanda  bade pa
stormkok och o6ver eld.
Recepten har anvands

och testats av Hang med
0ss ut JonkoOping. Hang
med oss ut JOonkoping ar
ett samarbete mellan
Jonkdpings kommun och
Friluftsframjandet.




