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Tiélja en grillpinne. Sagor vid ligerelden. Ficklampa och serietidning

Att sova ute ir att skapa stora upplevelser och starka minnen.

#SOVAUTE







Pad fidllet, vattnet, snin, isen eller i skogen — dret runt
och for alla dldrar — skapar vira ledare roliga, trygga och

liirorika dventyr.
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UPPTACK AVENTYRET - SOV UTE!

Vindskydd, hammock, tilt eller under stjcirmomna. I triidgdrden eller
langt in i skogen. Ensam eller tillsammans med andra. Hur du viiljer att
sova ute spelar ingen roll — men néir natten spenderas ute sd skapas stora

upplevelser och starka minnen.

Ar du nyfiken p4 att sova ute? Men kinns det kanske lite krangligt?

Att sova ute dr ett hirligt och i grunden ganska okomplicerat sitt att komma
riktigt nira naturen och uppleva det stora i ett ganska litet dventyr. Men innan

man fatt in vanan kan det trots allt kinnas lite bokigt att komma iging.
Friluftsfraimjandet vill gérna inspirera fler att viga sig pé att tillbringa en natt i
naturen. For att det ska kinnas enkelt och hirligt och som ett rimligt dventyr att
ta sig an har vi hir skapat en guide, med négra grundliaggande tips och trix for

dig som inte ir si van utesovare.

Hir kan du bland annat lira dig mer om allemansritten, 3 tips om packningen

och hur man bist klir sig i och utanfér sovsicken.
Miénga fler tips till friluftslivet hittar du pad www.friluftsframjandet.se

Lycka till och 13t dventyret bérja.



SOVA UTE-GUIDEN
INNEHALL







ALLEMANSRATTEN

I Sverige giller allemansritten. Det dir en

tradition med rotter flera hundra dr tillbaka i tiden,

till de medeltida landskapslagarna.

Idag ir allemansritten dr sa viktig att den nimns i grundlagen. Men det ir
ingen lag. Vi kan se den som en verenskommelse om hur vi ska bete oss

i naturen.

Allemansritten innebir att vi inte behdver friga markigaren innan vi gar
pa stigar och 6ver berg, plockar bir och svamp i rimliga miangder, paddlar
i hav och sjoar och, turligt nog for dig som ir utesovare, sover en natt

nistan var som helst. Det 4r en unik formén. Men allemansritten medfor

ocks3 ett ansvar.

Grundregeln i allemansritten ir: inte stora, inte forstéra. Du far tilta
ndgon eller ndgra nitter pa ndgon annans mark, om ni ar nigra f4 personer.
Men du far inte sl& upp tiltet sd nira ett hus dir folk bor att du riskerar
att stéra dem. Om du vill tilta med en grupp eller har tinkt stanna flera

nitter, ta reda pd vem som dger marken och friga forst.

Allemansritten innebir ocksi att du fir anvinda ndgon annans brygga eller

badplats, men om markigaren kommer och vill anvinda den, behéver du

vara beredd att flytta pa dig. Tink efter — hur skulle du 6nska att andra

upptridde om du dgde marken?

Du far passera 6ver nigon annans mark, pa behorigt avstdnd frin bostads-
hus. Men du fir inte gi eller cykla 6ver dkrar dir det vixer gréda. Du far
inte heller plocka bir eller frukt frin andras tomter, 4ven om det ir en bit

fran huset.

Var forsiktig med eld och ta reda pa vilka bestimmelser som giller dir du

ir. Det kan variera 6ver &ret. Linsstyrelsen har aktuell information.

En viktig del av allemansritten ir att alltid ta med dig allt skrip fran
platsen du har varit pa. Skrip forstor naturen, ir trikigt att titta pd och
riskerar att gora djur sjuka om de iter av det. Ett méste ar darfor alltid att
ta med en skrippase diar du samlar allt och sedan slinger i en soptunna.
Ta girna med dig ndgon annans kvarlimnade skrip ocksd, om du hittar
nagot. Tillsammans kan vi ta ansvar for att allemansritter fortsitter fungera

sa som den ir tinkt.
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UTRUSTNING OCH PACKNING

Att sova ute kréiver en del prylar. Ska du kopa alltihop nytt blir

dventyret sdklart en kostsam historia. Men det mesta gir att ldna

eller hyra, kopa begagnat och kanske hitta pd rea.

De flesta vill ha nigot slags tak 6ver huvudet, det vill siga ett tilt eller
tarp/vindskydd. Du behéver en sovsick och ett liggunderlag. For en natt
pa sommaren i liglandsmiljé, alltsa inte pa fjillet, behover du inte heller
de varmaste, bista och mest avancerade prylarna. En ganska tunn sovsick
kan ricka, och grannens gamla musikfestivaltilt duger i alla fall om det ir

vackert vider.

Forsta gingen behover inte bli alldeles perfekt. Ar det hiar med att sova
ute ndgot du gillar kan du investera i utrustning vartefter. Det kan vara
bra investeringar, for det ir prylar som héller linge och som kan vara till

glidje pd manga dventyr framéver.

Ryggsack

Ju mer och tyngre du ska packa desto storre krav pa ryggsicken. For att
fa plats med klader, mat, kok, sovsick, liggunderlag och tilt krivs ofta en
ryggsick pa 60-80 liter. En fullt packad ryggsick viger ofta 15-20 kilo,

vilket kriver ett justerbart birsystem med rejila axelremmar och ett
hoftbilte. Ryggsicken ska packas med de tyngre prylarna nirmast ryggen,
och hoftbiltet ska spinnas si att nistan all vikt hamnar p& hofterna,

istillet for p4 axlarna.

Packa i pasar

Om det blir regn behover packningen skyddas i vattentita pasar

eller med regnskydd pé ryggsicken. Att packa i olikfirgade psar ir ett
bra sitt att hélla koll p& din packning, som ett kodat system dir du vet att
allt skrip ir i en firg, allt matrelaterat i en annan och allt som har med att

sova att gora, t ex pyjamas och torra strumpor, i en tredje.
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Forsta hjalpen kit

Ett forsta hjilpen kit ska alltid finnas i din packning och ligga litt tillging-
ligt i ryggsicken. Det ska minst bestd av ett tryckférband, pléster i olika
storlekar och nigot att tvitta med. En pincett, solskydd och myggmedel
kan ocksa vara bra att ha med. Vid ett nédlidge dr mobiltelefonen viktig

— se till att batterierna ricker. Vid en lingre tur ir det bra att ha med ett

extra batteri eller powerbank.

Talt, liggunderlag och sovsack

Tiltet ska vara rymligt, litt, vattentitt och ha bra ventilation. Om det
regnar ar det bra om tiltet har en absid (litet fortilt). Ova pa att sitta upp
tiltet fore dventyret, vilj tiltplats med omsorg och var noggrann nir det

sitts upp och packas ihop.

For att sova gott och hélla virmen ir liggunderlaget lika viktigt som
sovsicken. Uppblasbara liggunderlag tar mindre plats i packningen och ér
bekvimare dn de klassiska i cellplast, men ocksd dyrare och riskerar att g&
sonder och fi punktering. Rutinerade utesovare har ofta bade ett klassiskt
liggunderlag i cellplast och ett uppblasbart ovanpa. D4 blir det bade
sikert och bekvimt.

Sovsickar finns for olika utetemperaturer och i olika storlekar. Men kom
ihag att sovsicken fungerar som en termos, dvs den kan aldrig producera
virme, den bara sparar den virme som du skapar. Om det ir kyligt dr det

dirfor viktigt att du ar lite varm nir du gar och ligger dig.

Karta och kompass

Aven om vandringen féljer en tydlig led ar det bra att ha med karta och
kompass. Dels for att det 4r kul, och dels som 6vning inf6r framtida storre
dventyr. Om négot skulle hinda 4r det ocksa viktigt att kunna beritta for
SOS Alarm precis var du befinner dig.

De flesta naturreservat har bra kartor pa sina hemsidor som gr att skriva

ut. For det flesta vandringsomrdden finns ocks& vandringskartor att képa.

Kartan dr ocksa viktig i forberedelserna, for att vilja led och se var det
finns vatten, tiltplatser, eldplatser och sevirdheter samt for att planera

hur langt ni ska gi.

Ovrigt
Andra saker som kan vara bra att ha med ir en ficklampa eller pannlampa.
Nir det blir mérkt blir det vildigt mérkt och en liten lampa underlittar

mycket nir du ska rora sig i och utanfor tiltet.

Ska du vara ute lite lingre ar det ocksa bra att ha med ett reparations-kit
med till exempel silvertejp, kraftig trdd och nél att sy med. Det ir dock

inget som #r nodvindigt for en natt nira hemma.

Mygghatt, kamera, kikare, extra batterier, en liten handduk, kudde och en
bok kan ocksa vara bra att ha med.
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RATT KLADER

Oavsett om det dir varmt eller kallt fungerar det béist att kli sig i flera lager.

Dad kan du ldgga pa eller ta bort ett eller flera lager om vdidret fordndras eller

om du rér dig olika mycket.

Klader efter vader

Nirmast kroppen behéver du ett understill och strumpor som ir gjort
av ett material som leder bort fukten frin kroppen utan att suga 4t sig
den. Bomull 4r ett material som suger at sig mycket fukt och sedan blir
kallt och kyler dig nir fukten avdunstar. Ull, syntet, bambu och tencel ir
exempel pd material som istillet leder bort fukten utan att gora dig kall.
Det hir ar sirskilt viktigt nar du ska vara ute hela kvillen och natten och
kan vara ganska siker pi att temperaturen kommer att sjunka nir solen

gar ner. Ar du d4 lite fuktig kommer du att frysa.

Over understillet 4r det skont att ha en virmande fleece- eller ulltréja.
Hur tjock den behover vara beror p& hur frusen du ir och hur kallt det 4r
ute. Den hir tréjan kan med fordel ocksa fungera som huvudkudde under

natten, om den ir lite fluffig.

Ytterst behover du det man kallar for skalplagg. Det ir ett regn- och vind-
titt plagg som skyddar dig frin vind och vita. Regnar det inte ricker det
med en vindjacka och ett par friluftsbyxor. Sddana klader brukar ocks3 std

emot en littare regnskur, dock inte ihallande 6sregn.

En extra vist eller dunjacka att dra fram nir solen gatt ner kan ocksa vara

bra att ha med sig.

Det hir sittet att kli sig i lager pa lager gor att du inte behdver sd manga
olika slags jackor eller understill. Du kan anvinda samma klider dret om
och bara variera med hur ménga varma mellanlager du har pa dig, eller

om du han ldngkalsonger under byxorna eller inte.

Glom inte méssa, vantar, keps om det ér soligt och ett ombyte om kliderna
blir bl6ta. P4 fotterna fungerar det bra med ullstrumpor och vilsittande
gummistovlar, eller gympaskor (for korta turer), eller kingor (for lite

lingre turer).
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OLIKA SATT ATT SOVA UTE

Tailt, vindskydd, héngmatta, under bar himmel. Under en gran, med fjillen runt

om dig, i ld bakom en syrénbersd — sditten du kan sova ute pd dr mdnga men

kéinslan lika hdrlig.

Sova ute kan man gora pd manga sitt. Det forsta de flesta tinker pa ar
sikert att sova i tilt. Det dr ett mysigt och skyddat sitt och ar praktiskt
nar det ir fuktigt och kyligt. Ett tilt hiller effektivt regn och blast ute
och man kan ha det hur mysigt som helst inne i sitt tilt &ven om stormen

rasar utanfor.

Men tiltet gor sig ocksd bra hemma p4 grismattan (har du ingen egen
kanske du kinner ndgon vars grasmatta du fir 14na en natt). Det kan
vara ett bra stille att borja, for att prova hur det gér att sova nir singen
inte kinns som vanligt och lampan inte gr att slicka, i alla fall inte pa
sommaren. Hir dr det ocks4 litt att avbryta dventyret, om det av nigon

anledning kinns som det bista alternativet.

Men det finns ocksd manga andra sitt att sova ute. Egentligen ir det bara
fantasin, kanske vidret och sikerheten litegrann, som sitter grinser for

hur och var man kan sova.

I manga naturomrdden och lings vandringsstigar finns det timrade vind-

skydd. Ta en titt pa en karta 6ver omradet du vill besoka och se om du

hittar ett. Pa platsen brukar det finns uppbyggd eldplats och kanske till
och med lite torr ved i en 13da i nirheten. Rulla ut ditt liggunderlag och
din sovsick och njut av ditt luftiga natthirbirge. Ej att rekommendera i

riktigt myggrika omraden dock.

Den moderna frilufts-hingmattan ir en underbar sovkompis. Den viger
nistan ingenting och kan sittas upp varsomhelst. Det 4r en gungig
sittplats under dagen, den perfekta bokslukarplatsen pé eftermiddagen
och minst lika underbar att sova i om natten. Ligg ditt liggunderlag i

hingmattan, bide f6r komfort och fér virme.

Nir du testat allt annat, eller inser att det enda du far ned i ryggsicken
ir ett liggunderlag — ligg dig direkt under stjarnorna. Att sova under bar
himmel ir en fantastisk upplevelse. Aven det gr utmirkt att gora pa
altanen, griasmattan, balkongen eller studsmattan. Men ir man alldeles
siker p3 att det inte kommer att komma nederbérd gir det ju utmirkt
att ldgga sig varsomhelst som kinns mysigt och inte stérande for ndgon
markigare. L4t himlen bli ditt ticke och somna till pirret av att vara ett

med naturen for en kvill.
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VALJA TALTPLATS

Den perfekta tiltplatsen kriiver ibland lite letande, men det kan vara viirt att
léigga lite tid pad att hitta en bra sovyta. Stenar i ryggen, gréistuvor under huvudet
och lutande plan har aldrig bidragit till god nattsémn.

Det finns tips som kan gora din ligerplats lite mer bekvim. Hir ir nigra tilt ndgra hojdmeter ovanfor vattnet for att komma bort frin den

punkter som ir bra att tinka p nir du tiltar pd sommaren: kalla luft som kan samlas dir.

Forst och frimst, far du tilta hir? I vissa naturreservat ir det for-
bjudet att tilta. Allemansritten tilliter inte heller att du tiltar dir
du kan tinkas stora ndgon markigare.

Ar det platt? Allts riktigt, riktigt platt. Inga grastuvor som sticker
upp, ingen lutning 4t ndgot hill, inga kottar i ryggen?

Ar det torrt? Lite fukt haller tiltets golv ute, men det bér inte kippa
mellan fingrarna nir du kinner efter.

Finns det vatten i nirheten? Det ir bekvimt om det finns ett vatten-
drag intlll din ligerplats, for disk och tvitt, fér eldslickning och bad

och, om du ir i fjillen, dven for att dricka. Men sitt girna upp ditt

Blaser det? Lite drag dr bra s& mygg och knott bldser bort, men ar du
i fjallmiljé och det bldser mycket kan du behéova leta efter 14.

Gar det att elda? Om du vill mysa vid en ligereld 4r det bra att sla
lager dar det gér att elda pa ett sikert sitt (se sidan 21).

Ar griset onédigt hogt? I sédra Sverige gillar fastingar att hinga i
hoga grisstran. Undvik att sl liger i hogt gris om du vill undvika
fastingar. Kolla ocks3 efter nirbeligna mystackar och unvik att sla
upp ditt tilt mitt i en myrstig.

Lyser solen? Var? Och nir? Flédar solen 6ver ditt tilt pA morgon-
kvisten kan det bli olidligt hett dir inne. Gér det att sld upp det i

morgonskugga — vilj det.
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SOVA GOTT

Innan du gir och ligger dig — se till att du dr mitt och varm. Har kvillen
varit kylig och du kinner dig lite frusen ar det en bra idé att gora ndgot
fysiskt, till exempel att hoppa hégt nigra ginger, springa en liten sving
eller dansa fuldans, s du fir upp virmen igen. Inte s att du blir svettig,

bara uppvirmd.

Den som vill ligga lite mjukare kan vilja ta med sig tva liggunderlag. Ligg
ett tunnare underst som stoppar kylan frin marken och ett bekvimare
uppblasbart 6ver. Har du tillging till flera sovsickar, kolla vilken tempe-
ratur som vintas under natten och vilj den sovsick som matchar vidret
bist. Har du endast en sovsick att tillgd, ha koll pa vilken utetemperatur
den ir avsedd f6r och fundera pa om vidret ir for kyligt eller om sovsicken
ricker till. Virme gér att ventilera ut genom att 6ppna upp sicken, men

en for tunn sovsick kan gora natten onddigt kylslagen.

Om det anda blir kallare dn du trott under kvillen och du vaknar av att du
fryser kan du ligga ndgonting, som en filt eller dunjacka, Gver sovsicken.
P4 det sittet skapar du mer luft som kan hjilpa dig att hélla virmen.
Sitter du istillet p& dig en till tréja inne i sovsicken gor du det bara tringt

och svarare for luften att halla dig varm.

Sovsickens ytmaterial idr oftast glansigt och inte si skont att ha mot huden
nir man sover. Dirfor kan det vara bekviamt att sova i understill. Den
rutinerade byter och sitter p3 sig ett som ir rent och torrt nir det ir

dags att sova. Hir giller samma sak som nir du klir dig under dagen

— undvik bomull. Bomull blir fuktigt och kyler dig. Hall dig till ull och
andra syntet- eller naturmaterial som leder bort fukt pa ett bittre sitt.
Att sova i understill ger ocksa lite virme och skyddar sovsicken frén
smuts. Men bylta inte pa dig mer, termoseffekten i sovsicken blir bist
om det finns gott om luft i den. Vill du ha en huvudkudde stoppar du
in de fluffigaste kliderna du har med dig, till exempel fleecetréjan eller

dunjackan, i ett 6rngott.

Tiltar du i sédra delen av landet blir det riktigt mérk i tiltet under natten.
Lagg dirfor din ficklampa p4 ett bestamt stille s3 att alla kan hitta den
om ndden kallar under natten. Still ocksa i ordning dina skor s8 att du litt
kan sticka ner fotterna i dem om du maste ut och kissa. Det ir trogt och
lite jobbigt att ta sig ur sovsicken och ut i kylan mitt i natten, men det

kan ocksa bli en andiktigt fin stund, alldeles ensam under stjirnorna.

Ventilation i téltet

Under tiden du sover i tiltet bildas det kondens som fastnar p3 tiltets
viggar. Det blir olika mycket beroende p& hur pass mycket ventilation
det finns i tiltet. Det gir inte att helt komma ifrén kondens, men med
god ventilation blir det i alla fall mindre. Ar det nog varmt, sting bara
myggnitet men héll tiltdérren 6ppen under natten. Du kan ocks3 ta
med dig en disktrasa och torka ur kondensen nir du vaknat p& morgonen.
Ett fuktigt tilt riskerar att mogla. Hing upp tiltet nir du kommer hem

och 14t det torka innan du stoppar ned det i sin pése till nista géng.
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LAGERELD

Ldigerelden skapar bide fantastisk stiimning och ger skon viirme i kuvdillen.

Den blir en hdirlig samlingspunkt for béide stora och smd. Passa pa att gilla korv,

pinnbrid, dpplen och marshmallows ndir elden blivit till glod.

Ligerelden kriaver mycket stor forsiktighet och respekt. Eld ska bara goras
pa platser dir det ir tillitet, och absolut aldrig nir det rader eldnings-
forbud. Det spelar ingen roll om du tycker att du har god uppsikt eller ar

en erfaren eldare. Eldningsforbud ska respekteras, av alla.

En siker eld placeras pé grus eller sandmark, och avgrinsas med stenar
och grus under samt en ring av stenar runt omkring. Elden ska inte pla-
ceras pa eller intill berghill, inte p4 torvmark eller pd mossa. Du ska inte
heller elda nira trid, stubbar eller torrt gris och inte om det blaser. Elda

aldrig andra sopor in toalettpapper.

For att gora upp en eld behovs utéver torr ved ocksa en kniv, tindstickor,
tindmaterial och en hink. Tamponger och niver ir bra tindmaterial, de
tar fart snabbt och ir litta att ta med sig. Tidningspapper ir ett annat
klassiskt tindmaterial som ocksé de flesta har hemma och 1itt kan ta med.

Med kniven tiljer du sma och lite stérre stickor av veden, stickor som tar

eld littare in de storre vedtrina. Hinken fyller du med vatten och har
intill elden som sikerhet. Om du inte vill bira med dig en vanlig skurhink
(vilket faktiskt funkar bra, en tom hink &r inte si tung) finns det ihopfillara
varianter, bide av vattentitt tyg och av tjockare plast, man kan stoppa ner
i ryggsicken och filla ut. Ska man elda ir det viktigt att ha en hink vatten
nira. Borjar det brinna i ndgons klider eller hir — tveka inte att kasta hela
hinken vatten p& personen. Och tar det ens lite fyr i griset bredvid din
eldstad — var blixtsnabb med massor med vatten, si kan du férhindra en

storre markbrand.

Elden slicker du med rejila miangder vatten. Hill pa vatten och rér om
i askan tills det har slutat ryka och du med handen kan kinna att det
ir svalt. Har du eldat p& marken och inte i en fast eldstad, kom ihdg att

aterstilla platsen si att det inte syns att det varit en eld dir.
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MAT OCH VATTEN

Fad dventyr blir béittre av att man dr hungrig och torstig. En natt utomhus blir
bra mycket bekvimare om du dr varm och torr men ocksd mditt néir du gar och ligger dig.
Se till att ha lite extra god middag och lite extra lyxigt kvillsfika i packningen.

Vatten Mat

Det gir 4t mycket vatten pa en utflykt — for att dricka, laga mat, diska och Se matlagningen som kvillens héjdpunkt. Maten smakar nistan alltid
tvitta hander. For att inte nimna morgonens kaffe eller kvillsteet. For en godare ute, oavsett vad du dter. Gor upp en eld och laga maten 6ver den,
natt ute kan du rikna med att packa med minst 2 liter vatten per vuxen eller ta med dig ett stormkok.

person, bara for att dricka. Till det kommer vatten till matlagning.

Fem tips néir du lagar mat pd stormkék

Att bira med sig vatten ér tungt. Som tur ir gir det bade att koka pasta 1. Lir kdnna ditt stormkok innan du ger dig ut. Prova till exempel i en
och diska i vattnet frin strommande vattendrag. Ta en flaska och fyll den park eller hemma i tridgarden.

med vatten ur en bick, hill vattnet genom ett kaffefilter, ner i en gryta. 2. Nir det kokat upp — koka med reducerad 13ga for att spara brinsle.
Koka sedan vattnet ordentligt i ndgra minuter. Nu har du vatten som funkar 3. Stek hellre lite mindre at gingen &n mycket — det ger bittre stekyta
bra for att t ex koka pasta och potatis i. Vill du dricka det bor du rena det och gér snabbare.

med mer avancerade filter. Stillastdende vatten i sjdar bor du undvika. 4.  Laga sdsen till pastan forst och 13t den sedan std ovanpa pastakast-

rullen, for att den ska hélla virmen under tiden som pastan kokar.

Mellanmal 5. Nir du itit klart, anvind ett diskmedel som #r miljévinligt och skolj
Regeln ir att energin ska fyllas pa fore den bérjar ta slut. Aventyr — inte den rena disken direkt i vattendraget. Hill istillet ut diskvattnet
stora som smé — behdver manga pauser och i varje paus fyller man pé p& marken, d& filtreras vattnet genom markbidden innan det rinner
med dryck och energi. Ett varmt mellanmal 4r smart om det ir lite kyligt tillbaka ner i sjon.

i luften. Varmt vatten kan du bira med i en termos. Komplettera sedan

med pulver efter smak, kaffe, oboy, bldbirssoppa eller te kanske?
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RECEPT

Att laga mat over oppen ldga eller stormkok, med lite frusna
héinder och ivrigt vintande magar dir en av frilufislivets béista

stunder. Naturen gor att det néistan alltid smakar gott!

Hdir fdr du ndgra recept som dr enkla att tillaga bdde pd

stormkok och éver ppen eld.
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Stekt appelkaka med vanilj eller kanel

En enkel och god efterritt du snabbt tillagar pa ditt stormkék eller pa
en stekhill. Vilj om du vill ha en smak av vanilj eller kanel. Rétten kan

serveras med firdig vaniljsas for extra lyx.

Ingredienser till 2 portioner

1 stort dpple eller tvd sma

3 msk olja till stekning

0,5 dl matolja (neutral smak)
1 dl havregryn

1 msk strosocker

2 tsk vaniljsocker

1 msk kanel

1 krm salt

Tillagning

1. Hacka applet i centimetertjocka bitar.

2. Stekineutral matolja pa ganska hog virme sé att det far firg,
cirka 5 minuter.
Blanda i havregryn, vaniljsocker, socker, kanel, salt och olja.
Stek pé 18g virme under 5 minuter. Rér om d& och d3,

se till s att det inte brinns vid.

Kanelris med adpple

Supersnabbt mellanmaél eller frukostmat som tillagas direkt i matkasan!
Enklare kan det inte bli. Férbered riset hemma och forvara det svalt eller
laga det med snabbris pa plats. Som variant kan du riva i ett dpple istillet

for appelmoset.

Ingredienser till 2 portioner
1 dl kokt ris (kallt) alt
1,5 dl snabbris + 1 dl vatten (hill av 6verblivet vatten efter fem minuter)

1 msk dppelmos

1 krm kanel

Tillagning
1. Blanda riset med kanelen.

2. Ror direfter ner dpplemoset.



Tortillas med gronsaker & bacon eller stekt svamp

Hir ir ett recept pé riktigt smaskiga tortillas med bacon eller stekt
svamp. Du kan ocks3 blanda i majs for att gora ritten mer mittande.
Ju lingre du steker gronsaksroran desto godare blir den, du kan alltid

blanda i lite vatten om du kokar bort fér mycket vitska.

Ingredienser till 2 portioner
Vegetarisk variant: 3 dl skivad svamp
Kétt: 8 skivor bacon

Grinsaksrora

2 stora tomater

1 rod eller gron paprika
2 msk tomatpuré

2 krm salt

1 krm svartpeppar

2 msk olja att steka i 4 stora majstortillas (eller glutenfria tortillas)

Tillagning

1. Vegetariskt: Stek 3 dl skivad svamp i olja p4 medelvirme.
Salta och ligg &t sidan.

1. Med kott:Stek 8 skivor bacon knaprigt — ligg 4t sidan och skir
i bitar.

2. Stek paprikan i samma panna, vind ner tomaterna, salta och
peppra, blanda i tomatpurén.
Fortsitt stek tills mycket av vitskan gitt ur, smaka av.

4.  Ligg en fjardedel av réran pé tortillabrédet, toppa med
svamp/bacon.

5. Vikihop.

Morotsbiffar med ris och mango chutney
Loijligt enkla biffar med mycket smak. Ris och biffar lagas samtidigt
genom att ta av riset en kort stund medan du friser mordtterna. Ritten

passar utmirkt att laga till manga om biffarna steks p4 en stor stekhill.

Ingredienser till 2 portioner

1,5 dl basmatiris (10 min koktid)
3 dl vatten

1 krm salt

Biffar

3 mordétter (ca 300 g)
10 cm purjolsk

1 msk curry

1 tsk salt

1 dl majsmjol

1 msk maizena

Rapsolja till stekning

Till servering

4 msk mango chutney (2 msk per portion)

Tillagning

1.  Mit upp och boérja koka riset, under tiden...

2. ...skalar och river du morétterna grovt samt strimlar purjon.

3. Stéll nu av riset en kort stund och...

4. ...frds mordtter, purjo, curry och salt i olja under ndgra minuter.

5.  Still pa riset igen och fortsitt koka.

6. Blanda i majsmjol och maizena med morotsfriset, forma fyra
biffar med hinderna.

7.  Stek biffarna i olja nir riset ir klart.
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HYGIEN

Tvdl och vatten, och lite tandkrdm — mer din sd behovs egentligen inte. Det dir inte
svart att hdlla god hygien pd turen, men det dir viktigt. Héir fdr du tips tips pd
twitt, disk och toabestyr:

Necessiren du har med dig nir du sover ute behover egentligen bara
innehilla tandborste, tandkrim, tval och toapapper. Mer in s& behéver du

inte for att skota hygienen pé turen.

Nir du gor din kvills- eller morgontoalett, tink p3 att varken spotta
tandkrim eller skélja tvél direkt i ett vattendrag. Gor det 6ver marken
istillet s3 filtreras det genom sand och jord innan det hamnar i vattnet

igen. D4 gor du vattnet en tjinst.

Skrip hor inte hemma i naturen. Fér naturen och djurens skull ar det
sjalvklart att allt skrip liggs i en pase som tas med hem, eller i alla fall
till en soptunna. Limna inte heller onédiga matrester pa din ldgerplats,
som till exempel dppelskrutt och mat som inte gick dt. Gar det inte att ta
med till en soptunna, griv ner det ordentligt. Glém inte att ta med 4ven

toalettpapper och eventuella vitservetter frin platsen. Toapapper som

anvints eldas upp, grivs ner under en storre sten eller hamnar i skrippasen.

Vitservetter hamnar alltid i soppsen och fir inte grivas ner eller eldas upp.

For att halla bakterier och lukt pa avstind ir det bra om toabestyr skots
en bit fran ligerplatsen. Hitta till exempel en buske pa lagom avstind
fran dir ni ska sova och bestim att bakom den ir toaletten. Respektera
varandra nir ndgon gar dit sé att det kinns tryggt och avslappnat. Bakom
busken kan man kissa direkt pa marken. Kissa inte i vattendrag, utan 13t

jorden filtrera kisset.

Behéver man bajsa griver man en ganska ordentlig grop, sitter sig dver
den och ser till att bide bajs och toapapper hamnar i gropen. Nir man ir
klar ligger man tillbaka jorden s att allt ticks. Ta med en liten spade, till

exempel en planteringsspade, for detta andamal.

Sover du ute i mellansverige, se upp for fistingar runt sndr och hégt gris.
Gor det svérare for fistingarna genom att ha skor med hoga skaft p& och

strumporna stoppade ver byxorna. Vil hemma — gor en fistingcheck!
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TALTA MED BARN

For smad dventyrare kan en natt utomhus vara ett riktigt stort dventyr.

For de allra flesta ett hdirligt sadant som ger spinnande minnen for livet.

Planerar du att tilta med barn foérsta gdngen kan det vara bra att besoka
platsen en ging och att lira kiinna den. Planeringen och drémmarna om
kommande dventyr kan vara halva néjet, och har man barn som ir lite
oroliga av sig eller har svart fér nya rutiner kan en rekognoseringstur vara
en forutsittning for en lyckad natt ute. Borja till exempel med en efter-
middagstur ut till platsen helgen innan. Grilla lite korv, lek och g hem

igen — for att nista helg gora samma tur, men d& ocksa sova dver.

G4 inte for 1dngt forsta gdngen ni provar att sova ute. Det ir bittre att
ligga energin pa att laga mat och leka vid ligerplatsen. Hitta en plats som
ir siker att leka pa och kring s8 att du som vuxen kan slappna av. Finns
det riskfyllda platser runt ligerplatsen, peka ut dem for barnen och férklara

varfoér de maste vara forsiktiga dir.

Ge barnen varsin visselpipa. Beritta att om de gér vilse ska de sitta sig
ned och blasa i visselpipan och vinta p4 samma plats tills ndgon kommer

och himtar dem.

LAt barnen vara med och packa. Gor en dventyrsrygga med ficklampa,
en serietidning, lite snacks och kanske favoritgosedjuret, en packning
som barnet sjilv orkar bira. Att packa skapar engagemang och ger barnet

trygghet infor dventyret.

Ett barn kan anvinda vuxensovsick. Sitt bara ett skirp strax under
fotterna, s3 blir det mindre utrymme for den lilla kroppen att viarma upp.

Sitt en liten lampa i taket under natten for att hjilpa mot mérkerridslan.

Den mesta maten du kan géra pa en spis gér att gora ute. Alskar dina barn
makaroner med kéttbullar? Koér pa, det gar precis lika litt att gora utom-
hus! Kom ihdg — det ska vara roligt att sova ute for alla och favvomaten

gor allt till en fest.

Det ar kul att hjilpa till. Att samla stenar till eldstaden eller leta pinnar
till elden brukar vara en hojdare. Diska kan ocksé vara bdde roligt och

blott. Extra extraklider dr alltid en bra idé!
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GA VILSE

Ser du till att hélla dig till en stig, tilta pa en plats du har besokt tidigare och inte
tar dig ivdg pd rackartyg nér morkret faller pd, kommer du nog att fd till en helt

vanlig utesovarkuvall.

Om det skulle hinda att du gér vilse, eller att ndgon i din nirhet skulle
springa bort, ir det bra att tinkt till och pratat igenom vad man ska gora
nir det hinder. Att infér en utflykt prata om vad som kan hinda kan
dessutom vara ett bra sitt att pAminna sig om att hélla koll p4 var man

gar, nir man vil ir ute.

S4 fort du inser att du gétt vilse, stanna upp och sitt dig ned p4 en sten.
Borjar du testa olika vigar ir det litt hint att du gér at fel hall. Stanna

upp och andas i ndgon minut — stilla kiinslorna for att kunna tinka klart.

Har du tickning pa telefonen? Ring larmcentralen. Har du inte tickning
pa telefonen? Sl3 dig ned pa en stubbe och tink. Var ir jag? Var kan
nirmaste vig finnas? Forsok ta kontroll 6ver situationen. Planera sedan

for vad du ska gora hirnist.

Sitt pa barnen en visselpipa. P4 samma sitt som du behéver stilla hiftiga
kinslor om du gér vilse behéver barnen metoder for att gora detsamma,

och kinna sig trygga i att de kan bli upptickta.

Beritta for barnen att om de gér vilse ska de stanna pa en och samma

plats, sitta sig ned och blsa i visselpipan tills nigon kommer. "Krama ett
trad” har ménga barn fatt hora att de ska géra om de gér vilse. Och det ir
en bra idé. Det ir bdde lugnande och fir barnet att inte irra runt i skogen

och forsvara en eventuell sokinsats.

Tink pa att ta med laddningskallor till din mobiltelefon, och se till att
spara pa batteriet genom att inte anvinda telefonen i onédan under
kvillen. Ta med lite extra vatten och mat om du kinner att det ger dig

trygghet att veta att du klarar dig ute linge 4n planerat.

Det finns dverlevnadsguider och fickbécker som far plats i ryggsicken om

du vill lira dig mer, eller ha som hjilp om négot skulle hinda.
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PACKLISTA

Den rutinerade utesovaren hittar sina favoriter att packa ner. Gor girna en egen

packlista som du alltid anvéinder och léigger till och drar punkter pd vartefter du
liir dig vad just du och ditt scllskap behiver. Det gor det enklare att komma ut

och minimerar risken att glomma saker.

Hir ir en start till en packlista som innehéller

det nédvindigaste for en natt ute:

e Sovsick

e  Liggunderlag, med pump om det behévs

e  Tilt/tarp/hingmatta

e  Ficklampa/pannlampa — girna en var till alla i sillskapet
e Mat — middag, kvillsfika, frukost

e  Stormkok inkl gasol eller sprit

e Ké&sa och bestick att dta ur och med

e Diskmedel

e  Liten handduk

e Tindstickor

° Tandmaterial

Kniv

Forsta forband

Karta och kompass om din évernattning kriver vandring (lita inte

enbart pa telefonen, bide batteri och tickning kan svika dig)
Dricksvatten

Laddad mobiltelefon och ev extrabatteri

Forstirkningsplagg (mdssa, vantar, varm tréja och/eller jacka)
Klider att sova i — understill och torra strumpor, tunn méossa.
Orngott att stoppa klider i som huvudkudde

Extra strumpor

Regnklader och regnskydd till ryggsicken

Visselpipa

Toapapper

Pase att biara hem skrip i
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Friluftsframjandet ar med 6ver 100 000 medlemmar och fler &n 7 000 ledare Sveriges storsta
friluftsorganisation. Varje ar skapar dessa ledare tiotusentals timmar av sma och stora &ventyr,
aret runt och for alla aldrar. Trygga, sékra, larorika och roliga aventyr i skogen, pa vattnet, pa
fiallet, isen och snén.

Friluftsframjandets rotter finns i skidakningen och i en overtygelse om att vi behover vistas
utomhus och i rérelse for att ma bra. "Folkhalsa och livsgladje genom skiddkning och annat
friluftsliv” stipulerade grundarna 1892 — en ambition som idag kanske ar aktuellare &n nagonsin.

Vi vet att naturen far oss att ma bra, och att tidiga moten med naturen skapar en relation som
haller livet ut. Att redan i valdigt unga &r fa en narhet till naturen gynnar barns valmaende och
skapar en stark omsorg for var miljo, djuren och klimatet — nagot Friluftsframjandet jobbat for
i 127 ar och fortsatter med, varje dag.

Skogsmulle &r barnens van i naturen. | 6ver 60 ar har han hjalpt barn upptéacka, utforska,
leka och lara i skogen och gor sa fortfarande. Skogsmulle och den 6vriga barnverksamheten i
skog och mark ar en av Friluftsframjandets viktigaste och mest uppskattade delar. Men ocksa
skidakningen ar fortsatt stark och viktig. Pa 6ver 100 platser 6ver hela Sverige erbjuder Frilufts-
framjandet skidskola i tatortsnara, mindre skidbackar. En fantastisk méjlighet for manga att fa
sina forsta, harliga upplevelser pa sno.

Paddling, vandring, skridskoakning, fallturer, mountainbikecykling, langdskidor, klattring —
listan pa vad Friluftsframjandets ledare kan och erbjuder ar lang. Gemensamt for alla &r en stark

kérlek till naturen och friluftslivet, och en énskan att gora det tillgangligt for fler.

Pa www.friluftsframjandet.se hittar du massor av aventyr — stora som sma, och oavsett om du
langtar langt bort eller soker dventyret runt hornet. Hos oss finns nagot for alla!

LAT AVENTYRET BORJA.

Kampanjen #sovaute 2019 genomfors i samarbete med:

Bengans M outnorth hygglo [VIM¥Fke




