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Projektet syftar till att arbeta för ungas bättre fysiska och psykiska hälsa med utomhuspeda-
gogik, friluftsliv och odling som metod. Det syftar också till att förebygga utanförskap. Syftet är 
att ALLA barn och ungdomar oberoende av fysiska, psykiska, sociala och ekonomiska förut-
sättningar ska få möjlighet att uppleva natur, kultur, odling och friluftsliv på sina egna villkor 
under tryggt ledarskap. Syftet är också att visa hur organisationer som Norrtälje  Naturcen-
trum, andra organisationer, ideella krafter kan samverka för att stödja samhällsfunktioner som 
sjukvård, skola, elevhälsa och omsorg. Projektet syftar dessutom till att utveckla nya metoder 
för skola och utbildning, för att få fler elever att lyckas och förverkliga drömmar.  Samhörighet 
väcks ofta på ett oväntat sätt kring elden, i odlingsbäddarna eller i friluftslivet. 

Anna Westerlund
ta bort förebygga 
skriv :
motverka utanförskap och gynna mångfald.
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Boken du håller i din hand är ingen vanlig kokbok. Det �nns självklart enkla 
goda recept på mat lagad från grunden, gärna skördad i vår trädgård på 
Färsna gård i Norrtälje eller plockad  i naturens ska�eri, men det viktig-
aste är människorna, allas delaktighet och mötena kring elden, i naturen, i 
potatislandet eller kring matbordet. Vi vill med denna bok visa på utomhus-
pedagogikens möjligheter som en  metod för skola, vård, omsorg, integra-
tion och andra samhällsfunktioner � ett sätt att arbeta långsiktigt för hållbar 
utveckling ur olika perspektiv. Naturen, landskapet och odlingarna är vår 
arena.
Norrtälje Naturcentrums erfarenhet är att mat förenar och visar på mång-
fald. Råvarorna, odlingen,  matlagningen och elden är något så elementärt 
för oss människor. Kanske är en enkel soppa över en eld som tänts med 
tändstål av en grupp niondeklassare en kall novemberdag, precis en sådan 
utmaning som de behöver för att ruska runt i relationer, bygga gruppen 
starkare och känna livet på riktigt? Eller killarna som kommit ensamma 
till Sverige av olika anledningar och har så mycket i bagaget, som plöts-
ligt känner stark gemenskap i lågornas sken! Här vill vi inspirera till folk-
hälsa och mångfald  på ett holistiskt sätt och känslan av att vara en del i ett 
sammanhang och naturen.

Låt dig inspireras av naturens, odlingens, matmötenas  och utomhuspe-
dagogikens möjligheter i medvetet ledarskap och ta klivet ut!

Ingen vanlig kokbok . . .
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�  Utveckla er idØ vidare med ett 
fortsättningsprojekt, rekommende-
rade Arvsfonden oss 2013.
Norrtälje Naturcentrum  avslutade just då 
Arvsfondenprojektet Positiva naturupple-
velser för ALLA (2011-2013).  Bland annat hade 
projektet tillgängliggjort ytor i trädgården 
så att barn och unga med funktionsnedsät-
tning kunde ta del av vår verksamhet på ett 
självklart sätt. Vi hade under dessa år förstått 
mer och mer vad tillgänglighet är- att det 
bland annat handlar om fysiska platser, om 
metoder, språk, om människosyn, ledarskap, 
värdskap- att barn och unga oberoende av 
etnicitet, sjukdom,  religion, kön, sexuell 
läggning, funktionsförmåga, utbildning, hälsa 
och socioekonomisk bakgrund skulle kunna 
ta del av vår verksamhet.  Vi hade då sett att 
våra metoder var gynnsamma i mötet med 
barn och unga och vilken arena naturen är. 
Här vill vi arbeta för ungas goda fysiska och 
psykiska hälsa, samt förebygga utanförskap. 
Vi hade framförallt sett hur Färsna gårds 
trädgård, våra odlingar och utematlagning  
berörde och engagerade unga och att mötet 
kring elden är en metod för integration. Detta 
skulle bli en del av vår innovation.
En av initiativtagarna till projekt Natur och 
växtkraft för ALLA 2015-2017 som denna bok 
är en produkt av,  är den unga tonårsflickan 
som kommit ensam från Iran och nu besökte 
oss med sitt boende en vacker junidag.  Vi 
hade varit i skogen och sedan lagade vi mat 
över öppen eld i trädgården. Mot slutet rörde 
hon sig ensam ner i kryddträdgården. Jag såg 
hur hon tittade, doftade och rörde sina händer 
i örterna. Jag anslöt mig varsamt till henne då 
jag såg hennes intresse.  Jag glömmer aldrig 
vårt möte i växthuset där hon berättade om sin 
farmors trädgård och hur hon brukade hjälpa 
till sida vid sida med farmor. Våra tårar rann 
och hon ansträngde sig för att finna ord för att 
beskriva, men det behövdes inga ord. Farmor 

var nära. Kärleken, familjen, trädgården  och 
hemlandets natur omslöt henne där på ett 
obeskrivligt sätt. Växterna, odlingen och 
växthuset är en metod för mångfald och inte-
gration. Flickan fick med sig en solrosplanta i 
kruka och en mynta som hon skulle plantera 
utanför sin dörr på Väddö i norra Roslagen. 
Jag kände hur odlingen skapade möjligheter 
för identifikation med hemlandet, men också 
hur hon i vår svenska kryddträdgård kände 
identifikation, tillhörighet, nyfikenhet, lugn 
och hade mycket kunskaper och egna erfar-
enheter som hon ville dela. Hon är en av de 
unga människor som berört oss och gjort att 
vi vill arbeta vidare med vår utomhuspeda-
gogiska verksamhet för ungas goda fysiska 
och psykiska hälsa, god utbildning, samt 
mångfald. Naturen, odlingen, friluftslivet 
och matlagning över öppen eld är en metod 
som vi vet är ett verktyg i många utmanande 
samhällsfunktioner. I medvetet ledarskap vet 
vi att dessa metoder och arenor är en lång-
siktig väg för god fysisk och psykisk hälsa, 
tillgänglig skola, mångfald, integration och 
hållbar utveckling. Här vill vi på Norrtälje 
Naturcentrum vara en resurs, inspiratör och 
samarbetspart för skiftande verksamheter 
kopplade till unga människor.
Tack Arvsfonden för att ni trodde på oss igen! 
Tack för alla positiva naturupplevelser ni 
skapat förutsättningar för! Med er i ryggen 
har vi vågat vara modiga, innovativa, initia-
tivrika och långsiktiga tillsammans med barn 
och unga. Vi har också tillsammans med 
målgruppens företrädare vågat testa, metod-
utveckla och gå utanför boxen i de ordinarie 
samhällsstrukturerna.
Att starta upp en utomhuspedagogisk verk-
samhet i Norrtälje kommun har varit en 
process som kräver uthållighet, tålamod, 
passion, kunskap, framtidstro och övertygelse 
om naturen som resurs kopplad till männis-
kans hälsa, resurs i skolan, resurs för vården, 
resurs för boende för ensamkommande 

Anna Westerlund
ta bort förebygga skriv
MOTVERKA
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unga, integration, mångfald och hållbarhet 
ur olika perspektiv. Utan Arvsfondens förtro-
ende under dessa år hade vi aldrig varit där 
vi är idag. Kanske har vi genom detta projekt 
bevisat med hög kvalitet att metoderna är 
hållbara och ska in i ordinarie verksamheter - 
kommunala och enskilda. 

Susanne Jansson och Lotta Andersson, 
Norrtälje Naturcentrum, ert goda ledarskap 
är en inspiration för alla. 

ert sätt att se varje enskilt barn och ungdom,

ert sätt att alltid prioritera lilla gruppen för 
ökad delaktighet,

ert sätt att reflektera enskilt, med deltagarna 
och med oss i arbetslaget, 

er vilja att alltid vilja utveckla, 

er vilja att ta er an utmaningar och aldrig ge 
upp, 

er vilja att skapa gemenskap, 

er vilja att skapa förutsättningar för att det ska 
vara högt i tak,

er vilja och förmåga att låta varje ung 
människa växa som individ,

er vilja att alla unga människor ska få en 
positiv känsla för naturen, 

er vilja att skapa förutsättningar för ungas 
ökade naturkontakt,

er vilja att arbeta för hållbar utveckling ur alla 
perspektiv imponerar!

Boken är en produkt från oss alla i projektet- 
barn, unga och vuxna. Den vill signalera 
delaktighet, mångfald och hållbar utveckling. 
Texterna är skrivna och bilderna är tagna av 
barn  och unga i projektet och oss natursko-
lepedagoger tillsammans- det är delaktighet 
som varit  vårt viktigaste kvalitetsmått. Vi 
hoppas att ni alla som varit en del i Arvs-
fondenprojektet känner er som en självklar 

del i boken och att den får symbolisera vårt 
mål att alla är en tillgång och en självklar 
del i naturen och samhället.  Aktiviteterna 
och projektet skulle inte blivit vad det är 
om inte all personal, alla föreningar och alla 
människor som finns på Färsna gård bidragit 
på olika sätt. Alla är viktiga pusselbitar och 
en del i vårt gemensamma sammanhang. Ni 
är ovärderliga - tack!  Vi hoppas boken ska 
inspirera lokalt, regionalt och nationellt. 
Norrtälje Naturcentrum är en resurs, inspiratör 
och kunskapshöjare. Vi måste alla hjälpas 
åt för barn och ungas bästa, för naturen, för 
folkhälsa  och för hållbar utveckling.  Största 
tacket går till alla barn och unga som vi träffar 
- ni är fenomenala. Projektet fortsätter nu in i 
framtiden – vi ses där ute! 

Anna Westerlund

projektledare 
Natur och växtkraft för ALLA
Norrtälje Naturcentrum

Färsna gård i Norrtälje i mars 2018
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Nu fortsätter vi vidare med barn och unga i fokus med ledord som

delaktighet          
in�ytande                 
re�ektion      
innovation  

mod
självkänsla

god folkhälsa   
hållbar utveckling  

drömmar 
medbestämmande    

mångfald 
passion 

gemenskap
kunskap
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Utomhuspedagogik
Utomhuspedagogik handlar inte bara om 
natur och friluftsliv, utan lika mycket om 
historia, samhälle, konst, matematik, kultur, 
språk och geografi. Utomhuspedagogik 
handlar om att lära i autentiska miljöer, men 
en självklar koppling ska ske i växelverkan 
ute- och inne, ett medvetet sätt att koppla 
ihop teori och praktik för att öka förståelsen 
i lärandet. Upplevelsen, elevens första-
handsupplevelser och ett sinnligt lärande 
är centralt. Tanken är att eleverna tillsam-
mans med pedagogen ska göra erfarenheter 
och få nya kunskaper, samt reflektera kring 
upplevelsen. Elevernas tidigare kunskaper 
och erfarenheter ska tillvaratas. När lärandet 
knyts till verkligheten ökar den kroppsliga 
delaktigheten och skapar nyfikenhet, samt 
motivation till lärande. Det blir naturligt stor 
ämnesintegration som leder till att eleverna 
kan se sammanhang och helhet, vilket är helt 
i linje med förskolans och skolans läroplan.  
Utomhuspedagogiken har naturligt olika 
varierade ingångar i lärandet och fler kuggar 
att haka i för eleven. 
Utomhuspedagogik är en metod som kan 
användas i skolans alla ämnen, för att koppla 
ihop teori och praktik. Fas A kan vara inomhus 
då pedagogen går igenom det område som 
ska beröras och målen med undervisningen.  
Elever förbereds. Frågor och hypotes. I fas 
B sker lärandet i autentiska miljöer som kan 
vara skolgården, staden, skolträdgården, 
havet, skogen  eller miljöer i övriga samhället. 
Praktiskt arbete sker i lilla gruppen. Här är 
reflektionsdelen mycket  central där eleverna 
berättar om arbetet, sina tankar och resultatet. 
I fas C är det bearbetningsfasen. Elevernas 
nya kunskaper och egna förstahandsupplev-
elser ger grund för analys och reflektion, 
samt att formulera sin nya kunskap.  Avslutas 
med redovisningsfas. Detta är ett försök  att 

formulera  utomhuspedagogikens metod. Det 
handlar om att lära inne och ute i växelverkan 
för att skapa ökad måluppfyllnad i läroplan 
och ett led i att göra lärandet mer tillgäng-
ligt då utomhuspedagogiken har en naturligt 
varierad undervisning.

A. Förmedlingsfasen
Pedagogen förmedlar nytt lärstoff och tydliga 
mål med undervisningen.
Eleven tillägnar sig lärstoff.
Förberedelser.

B. Praktiska upplevelser/aktiviteter 
i grupper i autentiska lärmiljöer
B1. Eleverna arbetar gruppvis, parvis eller en 
och en.
B2. Presentation av gruppernas arbete – 
vandring från grupp till grupp.
Pedagogen leder samtal och reflektion och 
avslutar med att ge en muntlig
sammanfattning (auditiv struktur). 
C. Bearbetningsfasen
Vidare arbete i klassrummet utifrån elev-
ernas nya erfarenheter, kunskaper och
frågor;  Läsa, skriva och fördjupning.
Reflektion, analys. Formulera sin kunskap.
Redovisning/tillämpning.
… och så börjar det om …
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Positiva effekter gällande utevistelse och 
utomhuspedagogik  i medvetet ledarskap:

Naturkänsla & Naturkunskap

Naturkontakt

Varierade lek-, lär- och aktivitetsmiljöer

Möjlighet att se sammanhang och helhet

Möjlighet att koppla ihop teori och praktik

Egna förstahandsupplevelser, erfarenheter

Motion, kondition, rörelse och puls

Fysisk & psykisk hälsa

Spänning, äventyr, lek

Gemenskap

Ro för själen

Social, emotionell kompetens

Glädje, välbe�nnande

Självkänsla genom att välja egna utmaningar
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Utomhusmiljön är för utomhuspeda-
gogen en lika självklar lärandemiljö som 
bibliotek eller klassrum. Kunskap är för 
utomhuspedagogen reflekterad erfa-
renhet; en kunskap som förenar erfa-
renhet, direkt upplevelse och språkliga 
begrepp. Att synliggöra människan/
samhället i de lokala och globala krets-
loppen är en viktig aspekt.

Anders Szczepanski, Fil lic utom-
huspedagogik, univ adj, Linköpings 
universitet, Sverige

Lärande i skiftande miljöer skapar fler 
förutsättningar för elever att visa nya 
förmågor och kunskaper. Ett sätt att se 
eleverna i ett holistiskt perspektiv där 
lärande och hälsa bildar helhet.

Naturskolepedagogerna 
Norrtälje Naturcentrum Utomhusundervisningens didaktik illus-

trerar:
Var-frågan, platsrelationen
När-frågan, tidsaspekten
Hur-frågan, tillvägagångssättet
Vad-frågan, selektionen eller urvalet
Varför-frågan, evidensbaserad kunskap
Den didaktiska var-frågan, det vill säga 
lärandets platsrelation, blir särskilt viktig 
om grundskolans och förskolans uppnå-
ende- och strävansmål skall uppfyllas. 
När (tiden), hur (metoden), vad (ämnes-
innehåll och teman) samt varför (evidens) 
utgör fokus då handlingsburen kunskap 
implementeras i utbildning av lärare på 
alla stadier.

Från Linköpings universitets hem-
sida, Anders  Szczepanskis (lektor) 
https://liu.se/medarbetare/andsz85

Utomhuspedagogik är ett förhållnings-
sätt som syftar till lärande i växel-
spel mellan upplevelse och reflektion 
grundat på konkreta erfarenheter i 
autentiska situationer. Utomhuspeda-
gogik är ett tvärvetenskapligt forsk-
nings- och utbildningsområde som 
bl.a. innebär:

att växelspelet mellan sinnlig upple-
velse och boklig bildning betonas

att lärandets rum flyttas ut till samhällsliv, 
natur- och kulturlandskap

att platsens betydelse för lärandet lyfts 
fram

Nationellt Centrum för Utomhuspe-
dagogik, NCU, Linköpings univer-
sitet
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Utomhus

Naturcentrums LEDORD

pedagogik
Möjligheter utanför klassrummet. Utomhuspedagogik 
handlar  om lärande i autentiska miljöer, som här när 
klassen läser om ekosystem äng och får uppleva det 
med alla sinnen. Det skapar förutsättningar för bestå-
ende kunskaper. De har egna kroppsliga erfaren-
heter av en äng som sedan kopplas till teori. Dessa 
förstahandsupplevelser tar de med sig till skolan, 
högre studier och livet. Att lukta på en blomma, känna 
vinden mot kinden, förundras över naturens mångfald 
– ja känna in ängen med hela kroppen är viktigare än 
vi kan ana i lärprocesser.
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Positiva effekter med utomhuspedagogik 
och vistelse i gröna miljöer.
Det finns så mycket med gröna miljöer som 
har positiv inverkan på människors välbefin-
nande. Vår kropp är gjord för att arbeta fysiskt 
med en närhet till naturen. Solen, ljuset, natu-
rens färger och former påverkar oss positivt. 
Ögat får uppleva vidder och vår hjärna vilar 
från intryck som måste bearbetas och som 
kostar energi. Naturens positiva effekter på 
människor finns bekräftat i forskning. Även 
om vi människor har ett behov av att få saker 
fastslagna av empiriskt genomförda studier, 
är de flesta av oss medvetna om fenomenet- 
vår fysiska och psykiska hälsa påverkas i rätt 
riktning i gröna miljöer.
Mycket i världen är tillkrånglat och 
komplicerat. Vi uppfostrar våra barn i en 
värld av abstrakt formulerade krav, i miljöer 
som många gånger har lite utrymme för olik-
heter och möjligheter för individen att ta 
plats. Här kan vi ta hjälp av naturen. I naturen 
finns förutsättningar för att lyfta fram männis-
kors olika förmågor, samtidigt som invanda 
roller kan omfördelas. Naturens miljöer är 
tillåtande, här kan man springa, vara yvig 
i rörelserna, vila och hitta sina egna utma-
ningar. Naturen och friluftslivet hjälper oss 
att skapa enkla, konkreta, avspända och tillå-
tande situationer.
Norrtälje Naturcentrums uppdrag är att 
visa ”det stora i det lilla” brukar vi säga. Vi vill 
lyfta att det handlar om det goda ledarskapet 
där vi ser barnens, ungdomarnas, elevernas 
och deltagarnas kompetenser och förmågor. 
Där vi ser hela människan. Vi samarbetar både 
med skola, vård, förebyggande elevhälsa och 
med ungas fritid- det är det vi gillar allra bäst- 
att vara med och bygga broar mellan öar.  Hur 
kan vi vara en del i arbetet för att barn och 
unga ska ses i sin helhet och att vi ska samar-

beta för deras bästa- och det viktigaste av allt 
att de är delaktiga och medskapare.  Det är ju 
samma barn och unga som finns i olika verk-
samheter och uppdraget är ju att stötta dem 
och få dem att våga förverkliga drömmar. Vi 
måste hitta metoder att förhålla oss till läro-
planernas goda innehåll och förvalta dem på 
ett bra sätt. Genom medvetet ledarskap, god 
självkänsla, trygga arbetsförhållanden har vi 
det alla inom oss, tror vi! Det stora är att våga 
förlita sig till sin kompetens, möta elever med 
glädje, se dem och vara flexibel utifrån deras 
idéer och initiativ. Inget får bli för tillkrånglat. 
En ledare ska vara en positiv förebilder och 
medmänniska. Elever ska ges möjlighet att 
känna glädje och beröras emotionellt tillsam-
mans med dig!
Naturen är fantastisk för att vi får så mycket 
gratis genom dess positiva effekter. Pulsen 
varierar naturligt med terrängens växlingar. 
Spontanitet och rörelse blir en del av upple-
velsen och inte konstlad. Det finns utrymme 
för att röra sig utan att gruppen störs. Ingen 
ser heller så tydligt vilken sten man väljer att 
klättra upp på – unga ges möjlighet att välja 
sina egna utmaningar.
Den naturkänsla och naturkontakt man kan 
skapa förutsättningar för lockar fram nyfi-
kenhet inom naturkunskap och lägger en 
grund för intresse till fortsatta studier. Får 
vi elever som bryr sig om naturen skapar vi 
förstås också förutsättningar för hållbarhet 
lokalt och globalt.  Hållbarhet både ur ett 
miljö- och hälsoperspektiv. VI tänker också 
hållbarhet i ett socialt perspektiv där alla ska 
vara en del i ett sammanhang oberoende av 
socioekonomisk bakgrund, etnisitet, eller 
utbildning. Här är en av integrationens stora 
utmaningar!
För att skapa nyfikenhet, motivation och  
intresse är det en förutsättning att eleven får 

Natur � ett vinnande koncept!
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se saker i sin helhet och i ett sammanhang. 
Lär man exempelvis om ekosystemet äng, ska 
eleven givetvis få uppleva ängen på riktigt 
med alla sinnen.  Den autentiska miljön skapar 
sammanhang och förutsättningar för djup 
kunskap- då den dolda kunskapen ej går att 
läsa om i text utan också måste erfaras genom 
sinnliga upplevelser. Det informella lärandet 
måste integreras med det formella lärandet. 
Om man alltså dessutom kan erbjuda sina 
elever en praktisk aktivitet som förstärker 
teoretiskt inhämtad kunskap, skapas ytter-
ligare dimensioner i lärandet. Det blir fler 
kuggar att hänga upp kunskaperna på.  I den 
praktiska aktiviteten finns alla möjligheter att 
lägger till sinnliga intryck. Att slå en äng med 
lie, skapa konstverk med ängens blomster, 
samla på gröna nyanser, skriva dikter, fika på 
en filt på ängen, fånga pollinerande insekter, 
är aktiviteter som skapar just ett samman-
hang. Eleven har fått en egen erfarenhet av 
vad en äng är. Denna förstahandsupplevelse 
är central  i lärandet. Hur ger vi unga så 
mycket olika erfarenheter som möjligt?
Att få lära i en autentisk miljö är en av 
utomhuspedagogikens grunder. Lär du om 
arkitektur ska en del av undervisningen 
förläggas exempelvis i staden. Är det mossor 
och lavar på schemat, ska en del av under-
visningen förläggas i skogen under en årstid 
då mossor och lavar finns tillgängligt. Sedan 
handlar det om en växelverkan mellan ute- 
och klassrumsmiljön för att skapa en varierad 
utbildning med hög måluppfyllelse. De nya 
kunskaperna, förstahandsupplevelserna, nya 
erfarenheterna ger underlag för reflektion 
och analys när eleven återvänder till klass-
rumsmiljön för vidare studier. Genom att läsa 
mer, diskutera med klasskamrater, besvara 
sina frågor och stilla sin nyfikenhet genom 
vidare studier kan sedan den nya kunskapen 
formuleras av eleven. Slutdelen blir redovis-
ning för att sedan gå vidare till nya teman.  
Lärande ute och inne i växelverkan är ett 

sätt att arbeta med tillgängligt lärande och 
hållbar utveckling på riktigt.
Det behövs trygghet och glädje i ledar-
skapet för att väcka nyfikenhet och att skapa 
engagemang och motivation hos elever. Om vi 
har som målsättning att ge elever utrymme att 
utveckla sin emotionella förmåga och sociala 
kompetens, vilket behövs för hela elevens 
utveckling, måste vi som ledare vara goda 
förebilder. Det är en stor del av det medvetna 
ledarskapet. För att skapa ett gott ledarskap 
där vi använder vår person som ett verktyg, 
är en förutsättning att man arbetar i ett tryggt 
arbetslag där utrymme ges att reflektera och 
utbyta erfarenheter. Ett arbetslag ska fungera 
så som man helst vill att sin klass ska fungera. 
Högt i tak med accepterande klimat där alla 
är en resurs. Att acceptera svaga sidor hos sig 
själv och andra och att alla tar plats ska vara 
en självklarhet. Det ska finnas tid att tillsam-
mans formulera kopplingarna till uppdrag,  
läroplan och styrdokument. Då får vi dess-
utom automatiskt ökad medvetenhet och 
status på utövandet.
Vi måste tala om helheten. Det går inte 
att separera fysisk hälsa, psykisk hälsa och 
lärande. Allt hänger ihop.
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Naturcentrums LEDORD

Växtkraft
Solrosen � vilken växtkraft! 
Det lilla fröet växer upp till en stor blomma på 3-4 
meter varje år om den planteras i god jord och får rätt 
betingelser från natur och människor. I vår trädgård 
vill vi att både människor och växter ska få växtkraft.
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Elden & friluftslivet
Att elda är en av mänsklighetens 
äldsta sysselsättningar. Yngve Ryd 
intervjuar Anders Larsson-Lussi i 
sin bok Eld1. Han säger:
� Nä, nu måste vi göra eld, så vi 
trivs! Ett uttryck som äldre samer 
ofta använde. De ägnade sig åt elden 
och den var som deras livsenergi.
Att få vägleda människor till att kunna konsten 
att göra upp eld har många fina effekter. Vi 
arbetar med barn och vuxna i många olika 
sammanhang och elden är alltid central. 
Elden har allt det som behövs för att få en 
optimalt sinnlig upplevelse. Att sitta vid elden 
känns hemvant och tryggt. Den öppna elden 
lockar och man vill stanna.
I vårt arbete med ungas goda fysiska och 
psykiska hälsa är friluftsliv vår metod. Där är 
elden ett centralt och självklart verktyg. Elden 
väcker fascination och förundran. Det krävs 
koncentration och noggranna förberedelser. 
Den utmaning det är att tända en eld hjälper 
människor att träna sin uthållighet. Man ska 
inte ge upp! Erfarenheten av att kunna tända 
en eld har djup innebörd inte minst när man 
tänker på det ur det historiska perspektivet. 
Människors olika förmågor kan synliggöras 
och träda fram. 
Om man bedriver friluftsliv med ett medvetet 
och tryggt ledarskap är elden egentligen det 
enda som behövs. Elden ska tändas, hållas 
vid liv och tas om hand. Elden ger oss varm 
mat, gemenskap och värme. Elden kräver 
respekt och försiktighet. Elden är en naturlig 
samlingspunkt för ALLA oavsett personlighet, 
språk, etnicitet, religion, ålder eller bakgrund.

1 Rud Yngve, Eld- flammor och glöd-samisk eldkonst, 
Natur & Kultur, 2005
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Ka�ebrickan
Värdet av kaffebrickan är mer än man anar! 
Alla har behov av att bli sedda, känna sig 
uppskattade och respekterade. Norrtälje 
Naturcentrum talar ofta om att vi aldrig får 
tumma på detaljerna. Till vår utomhuspeda-
gogiska verksamhet kommer ofta pedagoger 
eller andra företrädare för målgruppen tidigt 
på morgonen. Kaffebrickan i trädgården på 
morgonen signalerar omsorg och omtanke. 

Så uppskattat och värdefullt. 
Det kokas en del kaffe på Norrtälje Natur-
centrum, men vi är övertygade om att kaffe-
brickan eller kokkaffet i skogen skapar förut-
sättningar för möte, reflektion och delaktighet  
som en självklar del i aktiviteten. Glöm inte 
rabarberbitar i vattnet eller en enkel akleja i 
vasen på brickan. Det enkla och äkta är alltid 
vår utgångspunkt.
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Mötesplats Färsna gård
Lek, lär, upptäck, arbeta,  njut, odla, undersök, 
klättra, gräv, umgås, fika, vandra...

Färsna gård i Norrtälje är en öppen gård för 
alla under årets alla dagar. 

Gården ägs av Norrtälje kommun och förvaltas 
av Norrtälje Naturcentrum. På gården finns 
flera olika aktörer och föreningar kopplade 
till natur, djur, miljö och kultur. Välkomen hit 
och njut av gårdsmiljön, trädgården och de 
omgivande natur- och kulturmarkerna.

På gården, i naturen och odlingarna ska det 
finnas plats för alla och vi arbetar alltid mot 
ökad tillgänglighet. 

Välkommen!
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ekosystem SKOG

� Doften av mossa, vitsippans 
sköra blomma, att balansera på 
stocken och bara röra sig i terräng 
gillar de �esta av oss!   
Skogen är en livsviktig naturresurs som 
skapar förutsättningar för biologisk mång-
fald och människors välstånd och hälsa.  
Skogen ger oss bland annat timmer, råvara 
till papper och andra produkter, samt  ved 
för energibehov.  Många människor sätter 
dessutom stort värde på att gå i skogen 
och plocka svamp och bär, sporta, jaga 
eller bara njuta av skogslandskapet. 
Skogen på Färsna gård är stor och kan 
delas upp i flera olika typer, biotoper, till 
exempel lövskog och barrskog. Vilken typ 
av skog det blir beror på vilken mark det 
är i ett område. Beroende på vilka träd 
som växer i ett område är det olika djur 
och växter som trivs där. Till exempel  trivs 
lingon och blåbär bättre i barrskogen än i 
lövskogen och örter som vill ha mycket 

ljus, som  vitsippa och blåsippa, trivs bättre 
i lövskog än i barrskog. 
Skogen på Färsna gård ger oss ved att 
elda med och material att bygga samlings-
platser,  vindskydd och kojor. Genom 
århundraden har den brukats varsamt 
med hästar och manuella sågar. Idag är 
Färsnas skog mycket artrik och varierad 
och många människor rör sig dagligen i 
skogen.
Som skafferi är skogen extra värdefull på 
hösten då vi skördar blåbär, lingon och 
svamp till matlagningen. Under våren 
är granskott och harsyra en viktig plats i 
utematlagningen, då téet skall smaksättas 
eller en sallad skall tillredas.

Ekosystem på Färsna gård
Ett ”ekosystem” är ett avgränsat område av naturen som vi människor 
valt att betrakta som ett system, för att lättare kunna studera det. 
Ett ekosystem kan vara stort eller litet beroende på vad man väljer 
att studera. Ekosystem påverkas av människans ingrepp genom till 
exempel gödsling, marktäckning och annat. 
På Färsna gård finns en fantastisk tillgänglig naturmiljö med fyra 
utpräglade naturtyper – åker, äng, trädgård och skog – som vi 
använder som unika och inspirerande lärmiljöer i den pedagogiska 
verksamheten.
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Träd

Roslagen Sparbanks Stiftelser stödjer 
vår pedagogiska verksamhet och låter 
bland annat elever plantera skogsplan-
tor för att klimatkompensera – men 
framförallt lära mer om skogen som en 
resurs för hållbar utveckling.

Naturcentrums LEDORD

“Den som planterat ett träd har inte levt förgäves”
Kinesiskt ordspråk

Anna Westerlund
Loggan ser lite kapad ut i underkant
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� Så skönt att inte behöva ha med 
någon mat och bara kunna slappna 
av, sa Moa vid ett re�ektionstillfälle 
en av de första gångerna under Häng 
me·ut för unga med celiaki (glutenin-
tolerans)!  
Tillsammans har vi lagat glutenfri 
mat över öppen eld, pratat, plockat 
bär, pratat om cafØer där man känner 
sig trygg och välkommen trots att 
man behöver en speciell kost. Hur 
funkar det i skolan? Hur hanterar 
vuxenvärlden detta? Väldigt olika. 
Så kloka ungdomar som lärt oss så 
mycket.  Vi har också genom samtal 
och erfarenheter lärt oss strategier 
från varandra och det bästa av allt 
� vetskapen om att man är �era i 
samma situation. 
Det bästa är att fråga varje individ 
hur den vill bli bemött. Vi har genom 
samarbete med ungdomar tagit 
fram ett dokument där de kan vara 
resurser och expertpanel för skolkök 
och kökspersonal.  Se alltid barn och 
unga i ett resursperspektiv! Detta 
Häng me·ut är ett riktigt bra komple-
ment till vård och elevhälsa, för att vi 
ska se unga i ett helhetsperspektiv.
Njut av ungdomarnas krabbelurer 
med sylt, bär eller kanske  stekta 
kantareller med lingon!

ekosystem SKOG
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Krabbelurer 
10 st

4 ägg
3 dl mjölk
9 dl glutenfri mjölmix eller vanligt vetemjöl
4 tsk bakpulver
4 tsk vaniljsocker

Så här gör man:
Knäck äggen. Häll i mjölk. Vispa ihop. Blanda 
samman mjöl, vaniljsocker och bakpulver. 
Häll i och vispa samman. Häll smör i stek-
pannan och vänta till det fräser. Klicka ut en 
liten klick eller en tjock ploffs.Vänd när de 
fått fin färg. När de är klara läggs de på ett fat 
och så strö man på lite socker. Toppa med bär 
eller en vacker blåbärskvist.

Tips:
Blanda blåbär i smeten eller ta lite sylt till. Vill 
man ha dem salta istället hoppar man över 
vaniljsocker. Stoppa i några syrliga lingon 
från skogen och servera krabbeluren med 
nystekta kantareller från svampturen.

Vår godaste blåbärssylt
plocka så mycket blåbär du orkar (tex 500 g)
socker (hälften av blåbärens vikt om den ska 
hålla länge, ska ni äta direkt räcker det med 
mindre socker)
en nypa askorbinsyra

Så här gör man:
Koka bär och socker i en kastrull tills 
blåbären är sönderkokta. Skumma eventu-
ellt bort skum på ytan med en sked. Ta bort 
sylten från elden. Häll i askorbinsyra och rör 
runt ordentligt. Häll upp sylten i steriliserade 
glasburkar (doppa dem i kokhett vatten, så 
de är alldeles rena). Sätt på tättslutande lock. 

Tips:
En hemmagjord syltburk med en fin etikett 
är en perfekt present eller julklapp. Vem blir 
inte glad för det?
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Vi brukar så ofta vi kan ta med 
kokka�e till skogen. Att göra det där 
lilla extra skapar så �n atmosfär. 
Att ta en kopp ka�e på maten kan 
göra en lärare på ännu bättre humör. 
Det handlar inte om att ta tid från 
eleverna, som dessutom kanske inte 
tycker om ka�e, utan det handlar om 
att vara en förebild som älskar att 
njuta av det lilla i livet. Så vi förordar 
varmt att du låter elden brinna efter 
matlagningen så att möjligheten 
�nns att koka en kopp ka�e. Njut 
så mycket du kan tillsammans med 
eleverna - det är något viktigt du kan 
ge dem!

ekosystem SKOG
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Kokka�e
1 liter vatten
1-1,5 dl kokkaffe

Så här gör man:
Koka upp vatten över eld. Häll i kaffepulvret.
Låt pulvret ligga på ytan tills det kokat upp 
igen.  Rör sedan om så att kaffet börjar sjunka.
Låt kaffet dra i 3-5 minuter. Då hinner kaffet 
bli lagom starkt och kaffepulvret sjunka.

ekosystem SKOG
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Tjejerna i klassen kom ut till oss i 
skogen några gånger. Så skönt att 
bryta de invanda mönstren, rollerna 
och attityder. Genom utmaningar i 
friluftslivet täljde vi i skogen, högg 
ved med yxa och lagade mat. Genom 
att ha höga förväntningar på att allt 
detta skulle gå för en årskurs 1 �yttas 
fokus till utmaning, samarbete och 
att göra saker tillsammans. Det blev 
en �n gemenskap kring viltskavs-
grytan den kyliga marsdagen. Vilket 
härligt gäng!

ekosystem SKOG
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Viltskav 

för en skolklass

ungefär 7 paket viltskav 
2 lökar
viltfond
salt, peppar
vitkål
matlagningsgrädde
ris
salt
vatten
lingon eller lingonsylt om man vill

Så här gör man:
Koka ris över öppen eld enligt instruktio-
nerna på paketet. Hacka lök och vitkål. Stek 
viltskavet på Muurikkapanna i smör eller 
olja.  Häll på hackad lök efter en stund. Tillsätt 
finstrimlat vitkål och fräs en kort stund. Till-
sätt viltfond efter behag och slå på matlag-
ningsgrädde. Låt koka ihop någon minut.
Servera viltskavet med ris, goda grönsaker 
och en skål lingon. 

ekosystem SKOG
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ekosystem SKOG

Ungdomarna kom med bussen från 
skolan och blev superglada av att 
bli upphämtade med traktor och 
vagn den här gången. Vi puttrade 
direkt mot skogen. Naturen, luften 
och ljuset är viktiga delar som ger 
ungdomarna och mig energi som 
ledare. Vi gallrade i aspskogen med 
bågsågar, vilket krävde samarbete 
och en hel del svett. Aspslanorna 
som fälldes använde vi till att surra 
en A-bro som testades över ett dike. 
Att använda en A-bro kräver mod 
och lyhördhet. Det blev många skratt 
och �na interaktioner. Som avslut-
ning stekte vi kolbullar över elden. 
Ett tillfälle för samtal och re�ektion 
sida vid sida med varsin stekpanna. 
Smakade himmelskt! ˜r så tacksam 
att få vara en del av de här ungdo-
marnas dag.
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Kolbullar
tärnat rimmat sidfläsk
1/3 kornmjöl
2/3 vetemjöl
vatten
salt

Så här gör man:
Blanda alla torra ingredienser. Späd med 
vatten tills du har en smet som liknar en tjock 
pannkakssmet. Fräs det rimmade fläsket i en 
stekpanna över eld tills det har den yta du 
gillar. Slå smet över fläsket och vicka pannan 
så att smeten rinner ut som en pannkaka. Den 
ska inte vara tjock. Stek kolbullen gyllenbrun 
på båda sidor. Servera gärna med lingonsylt 
eller lingon direkt från skogen.

ekosystem SKOG
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Påsklov i skogen. Lite trötta kom 
gänget från ungdomsboendet till oss 
i vindskyddet, men så läckert att se 
hur samarbetet att få igång elden och 
sedan laga mat ihop väckte engage-
mang, gemenskap och massa samtal.  
Matminnen från Afghanistan och 
Eritrea  blandas med skratt, vitlöks-
fräs och sprakande lågor. Skogen 
bjöd in till lek och kraftmätningar för 
en del och sedan drack vi kokka�e 
ihop innan de åkte hem. På fredagen 
laddade de för fest för en av killarna 
som fått uppehållstillstånd. Lycka! 
Välkomna till Sverige och ut i naturen 
hela gänget! Vi ses snart igen!

ekosystem SKOG
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Linssoppa 

6-7 personer

2 lökar
4 vitlöksklyftor
1 dl torkade  röda linser
15 dl vatten
1000 g krossade tomater
kyckling- eller grönsaksfond
4 msk tomatpuré
2 tsk socker
2 dl matlagningsgrädde
kryddor efter smak tex basilika & chiliflakes
salt/peppar

Så här gör man:
Hacka och fräs lökarna i olja. Häll i vatten, 
tomatkross, tomatpuré, linser och fond. När 
linserna börja bli klara efter ca 10 minuter, 
tillsätt socker, grädde och kryddor. Koka ihop 
en stund. Smaka av. Man kan lägga i en klick 
creme fraiché vid servering i tallrik. Ät till-
sammans med ett gott bröd.

ekosystem SKOG

Anna Westerlund
créme fraiche
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Svetten lackar när vi försöker ta upp 
potatis i den hårda åkermarken. 
Muskelträning, samarbete, teknik, 
naturkontakt och gemenskap varvas 
i skördearbetet. Råvaror berör och 
arbetet bakom att odla, är en väg att 
få respekt för råvaror och vår mat. 
Naturcentrum vill vara med och 
skapa förutsättningar för att få en 
koppling från �jord till bord�. Vi vill 
väcka intresse för odling och att ta 
vara på naturens resurser. 
Väl vid vindskyddet i skogen plockar 
vi upp den hela inköpta laxen och 
rensar den för tillredning. Över 
elden lagar vi sedan enkel, ren mat 
som skapar matminnen för livet. 
Skogen är vår plats idag.

ekosystem SKOG
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Lax med potatis och god sås
för 5 personer 

15 potatisar 
olja
salt, peppar

Så här gör man med potatisen:
Tvätta potatisen, men behåll gärna skalet på 
så blir det extra gott! Skär potatisen i centi-
meter skivor (inte alla potatisar). Resten av 
potatisen lägger du bara i en kastrull med 
vatten i och kokar. Häll på olja, salt och 
peppar på dom skivade potatisarna. Grilla 
dem direkt på galler över öppen eld.

1 kg lax
10 stycken blåbär (frivilligt) 
en nypa salt
pressad citron 
smör olja
gräslök 
salt och peppar 
olja 

Så här gör man med laxen:
Pensla på smörolja och gräslök på laxfilén. 
Packa in laxen väl i folie, gärna två lager. 
Sedan är det bara att lägga potatisen och 
laxen på gallret.  Laxen blir klar på 10-15 
minuter.

2 dl gräddfil eller creme fraiche
en burk röd fiskrom
salt, peppar
gräslök 

Så här gör man med såsen:
Häll upp gräddfil eller lätt creme fraiche i en 
skål eller kåsa. Klipp gräslöken fint och häll i 
såsen. Tillsätt rom och blanda allt väl. Smaka 
av med salt och peppar.

ekosystem SKOG



48



49

Vi springer i det höga gräset på 
vallen. Skratten ekar och alla rör sig 
glatt � på samma villkor. På lovläger 
är det så lyxigt att få vara tillsammans 
med barnen i naturen med en riktig 
sommarlovskänsla i kroppen. Att 
vara i den lilla gruppen, tillsammans 
med barnen och en trygg kollega. Att 
skapa förutsättningar för att barn 
ska få positiva upplevelser i naturen. 
Att så ett frö som de kommer att ta 
med sig hela livet - hur friluftsliv 
kan vara ett jättebra sätt att röra på 
sig, hitta utmaningar och att må bra i 
både kropp och själ. 
Det bästa mellanmålet en varm 
sommardag är bär från skogen, sval-
kande frukt och iskallt vatten i en 
kåsa.

Skogsmellis
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De positiva e�ekter naturen har 

på människor är något Norr-

tälje Naturcentrum tar till vara 

på. Naturen ger kroppen och 

människans välbe�nnande en 

kick. Det handlar om att skapa 

förutsättningar för att kunna 

slappna av, vara sig själv, känna 

gemenskap och att ges möjlighet 

att hitta sina egna utmaningar. 

Naturen som rum ger utrymme 

för att våga ta plats.
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— Det känns fantastiskt bra att Norrtälje Naturcentrum 
är en självklar del i BUMM:s1 hälsofrämjande arbete. 
Vi blir en guide och länk till naturen. Vi kan visa famil-
jerna hur man genom friluftsliv kan göra aktiviteter 
som ger både föräldrar och barn mer kraft.

Susanne Jansson, Norrtälje Naturcentrum  

1 Barn- och ungdomsmedicinsk mottagning

Frisk i naturen

Naturcentrums LEDORD

Norrtälje Naturcentrum har sedan 2010 arrangerat aktiviteter för barn och familjer som ingår 
i Barn och ungdomsmedicinska mottagningens (BUMM) ”Familjeviktskola” i Norrtälje. Sedan 
2016 har Norrtälje Naturcentrum varit certifierade aktivitetsarrangör för FaR, Fysisk Aktivitet 
på Recept. Det innebär att receptförskrivare kan rekommendera patienter till att delta i våra 
aktiviteter kopplat till friluftsliv och odling.



52



53

Vad är nu en Naturdag som nämns upprepat i denna bok?
Naturdagar med Naturcentrum ska ses som ett sinnligt läromedel och har självklar koppling 
till aktuella läroplaner och styrdokument.  Lärprocessen startar i klassrummet där eleverna får 
veta tydligt mål med undervisningen. Där sker också förberedelser på olika sätt som muntlig 
fakta, inläsning eller vad pedagogen planerat för eleverna. En Naturdag med Norrtälje Natur-
centrum är sedan en skoldag i autentisk miljö som trädgård, åker, äng eller i skog. Skoldagen 
drivs av naturskolepedagoger och ordinarie klasslärare är en del av skoldagen.  Eleverna 
delas in i grupper och arbetar mestadels praktiskt. Reflektion enskilt, med klasskamrater och 
pedagoger är en naturlig del i metoden. Naturdagen efterbearbetas sedan vidare i elevens 
ordinarie verksamhet. Eleverna har nu egna förstahandsupplevelser av till exempel ekosys-
temet skog eller matematiska begrepp som kubikmeter eller kvadratmeter. De har upplevt 
dessa begrepp med alla sinnen och dessa erfarenheter och upplevelser blir viktiga delar i 
reflektions-, analysdelen och en del i att formulera elevens egen kunskap. 
Naturdagen har dessutom många andra positiva effekter som främjar elevens hälsa och 
välbefinnande. Dagsljuset, de gröna miljöerna och utomhuspedagogiken är ett sätt att arbeta 
långsiktigt med förebyggande elevhälsa. Dessutom kan dagarna göra underverk för sociala 
relationer, vilket forskningen visar är en viktig kvalitetsfaktor i undervisning.1 De bästa skol-
dagarna är när eleverna har med råvaror från skolköket och vi tillsammans lagar lunch över 
öppen eld.  Naturdagarna kittar ihop klassen och skapar förutsättningar för ökad målupp-
fyllnad hos eleverna. 
Norrtälje Naturcentrums Naturdagar är för förskola, grundskola, gymnasium och Svenska för 
invandrare (SFI).

1 Håkansson, Sundberg: Utmärkt undervisning- framgångsfaktorer i svensk och internationell belysning,  
Natur & Kultur, 2013

Norrtälje Naturcentrums Naturdagar
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Vad är nu ett Häng me·ut som nämns 
upprepat i denna bok? 
Vi har sett så mycket positiva effekter av de 
enstaka Naturdagar som grupper kommit på, 
så vi ville utveckla ett program. Det är uppre-
pade tillfällen som vi sammantaget kallar 
Häng´me ut.  Vi arbetar med en lite grupp 
av unga som har olika behov eller förutsätt-
ningar. Det kan vara unga med en viss matin-
tolerans eller sjukdom,unga med psykisk 
ohälsa, unga med övervikt, ensamkom-
mande unga, tjejer från en klass, elever som 
inte deltar i all ordinarie undervisning, skol-
klasser som inte fungerar väl eller unga som 
av olika anledningar behöver bli extra sedda.  
Här kan man lära sig om sig själv och andra, 
samt genom utmaningar stärkas som individ 
och grupp. Utomhusmiljön kan upplevas 
avslappnad och runt elden känner vi inklude-
ring och sammanhang. Genom samtal och att 
se hur andra fungerar kan man lära sig strate-
gier och erfarenheter av andra. 
Deltagarna på ett Häng me´ut kan också vara 
en blandad grupp med barn och ungdomar 
från samma målgrupp, men från helt olika 
sammanhang. Det kan till exempel vara 
några ensamkommande unga tillsammans 
med några av de svenska klasskompisarna 
i en årskurs 8. Att under 5-6 eftermiddagar 
få umgås i lilla gruppen, laga tunnbröd över 
eld och prata mer avslappnat runt bordet i 
växthuset kan ge stora effekter på det sociala 
klimatet i klassen, språkutveckling, själv-
känslan och gruppkänslan. Häng me´ut är 
ett redskap att med deltagarna i centrum, 
utemiljön, friluftslivet och utomhuspedagogik 
arbeta förebyggande med elevhälsa, lärande  
och minskat utanförskap.

Häng me·ut!
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Att få använda sin kropp på olika sätt är nödvändigt 
för oss människor. I naturliga miljöer  tränas motorik, 
koordination, balans, muskler och kondition. Så härligt 
att få rusa över ängen med kompisar, att bestiga det 
utmanade klippblocket eller att lyckas fälla ett träd 
med bågsåg.

Fysisk
aktivitet

Naturcentrums LEDORD
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Leka är livet!  Gårdsmiljön, skogen och fälten  skapar 
förutsättningar för både små barn  och ungdomar att 
leka. Glädje, bus, puls, fysisk beröring, samspel och 
utmaning behöver alla.

Lek

Naturcentrums LEDORD
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ekosystem ˜NG

� ˜ngen hänför med sin skönhet 
och rika �ora! Slå dig ner på en 
sten i hagen och njut av blomster-
prakten och mångfalden!  
Ängen är ett kulturarv. Den är skapad av 
bonden och hans djur under tusentals år. 
Ängen användes för slåtter av örter och 
gräs och djuren fick inte tillgång till bete 
på ängen förrän efter att bonden skördat 
och tagit hem det sista höet. De gamla 
jordbruksmetoderna skapade en mycket 
rik flora och fauna. Äldre typer av välhäv-
dade ängar och naturbetesmarker är 
de mest artrika markslagen i jordbruks-
landskapet. På en blommande äng finns 
ofta många sorters småkryp, som humlor, 
fjärilar, flugor och skalbaggar. Dessa har 
i sin tur stor betydelse för artrikedomen 
inom fågelfaunan. 
”Ängen är åkerns moder” är ett gammalt 
uttryck som beskriver att man förr i tiden 
använde ängen för skörd av vinterfoder till 

gårdens djur, vilka – efter att ha ätit höet - 
producerade gödsel som kunde användas 
för jordförbättring på åkermarken.
På Färsna gård är den artrika ängen 
en plats för lärande om de ekologiska 
sambanden, men även en plats för att föra 
kulturarvet och kunskapen om slåtter och 
hävd vidare till nya generationer. Varje 
år slår vi ängen med lie och slåtterbalk, 
hässjar höet och reflekterar över det 
tunga arbetet för att skaffa tillräckligt med 
vinterfoder till djuren förr i tiden. 
Tidiga vårdagar får ängen även stå till 
tjänst som skafferi, och vi plockar både 
nässlor, kirskål och späda maskrosblad till 
att använda vid matlagningen. Ängen är 
också en plats för rekreation, njutning och 
återhämtning för oss människor.

Ekosystem på Färsna gård
Ett ”ekosystem” är ett avgränsat område av naturen som vi människor 
valt att betrakta som ett system, för att lättare kunna studera det. 
Ett ekosystem kan vara stort eller litet beroende på vad man väljer 
att studera. Ekosystem påverkas av människans ingrepp genom till 
exempel gödsling, marktäckning och annat. 
På Färsna gård finns en fantastisk tillgänglig naturmiljö med fyra 
utpräglade naturtyper – åker, äng, trädgård och skog – som vi 
använder som unika och inspirerande lärmiljöer i den pedagogiska 
verksamheten.
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Betesdjuren skapar förustättningar för ängen och det 
öppna landskapet. En självklar del i jordbruket och 
Roslagen.

Betesdjur

Naturcentrums LEDORD
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Slåtter�ka
Vädret var fantastiskt när årskurs 9 
kom för att uppleva slåtter. Fika-
korgen var packad med vetekrans, 
saft och ka�e. Stämningen var 
varm och glad. Eleverna bar räfsor, 
hässjstörar och spett till ängen som 
skulle slås.
Arne och ¯ke från Veterantraktor-
klubben Norrtelje och Sten-Erik 
som vuxit upp på en gård i Roslagen, 
berättade om deras egna erfaren-
heter av slåtter. Gemensamt �ka 
på ängen var viktigt både förr och 
den här dagen. Det nyslagna gräset 
doftade ljuvligt. Slåtter är ett fantas-
tiskt sätt att beröra lokalhistoria, 
teknik, gemenskap, biologisk mång-
fald och samtidigt mötas över gene-
rationsgränser.

ekosystem ˜NG
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ekosystem TR˜DG¯RD
En trädgård utgör inget eget 
ekosystem  utan är snarare en 
kombination av �era. Det är vi 
människor som har skapat träd-
gården och placerat det vi vill ha 
där.
Vi människor kan också påverka den 
ekologiska balansen och mångfalden i 
en trädgård. Genom ekologisk odling 
kan man dock försöka odla så mycket i 
samklang med naturen som möjligt och 
till exempel använda sig av kompost och 
naturgödsel som jordförbättrare. 
I trädgården på Färsna gård står odling 
för alla sinnen i fokus och människors 
delaktighet. Det ska vara lustfyllt och krav-
löst.  Det som växer här är en blandning 
av kryddväxter med härliga dofter, stora 
färgglada blommor, mängder av nyttiga 
och smakrika rotfrukter och grönsaker 
samt örter för humlor, bin och fjärilar som 

skapar ett ljuvt surrande i trädgårdens 
alla hörn. Trädgården och odlingen skall 
vara tillgänglig och inspirerande för alla, 
oavsett ålder eller bakgrund. Här plan-
terar förskoleklasser och vuxna SFI-elever 
sida vid sida och trädgårdens besökare 
avnjuter odlingsprakten på pickncik eller 
promenad. 
Trädgårdslanden erbjuder många delika-
tesser till matlagningen. Här finns bland 
annat rödbetor och morötter, mangold 
och spenat, rädisor och sallad och så örter 
såklart som  persilja, dill och mynta. 
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Alla trädgårdar behöver bin och andra ovärderliga 
pollinerare. Bikuporna är en central plats i trädgården.
Mötet mellan generationer på olika sätt i naturliga 
sammanhang är värdefullare än man kan ana. Här 
möts elever och biodlaren Thord en vanlig skoldag i 
maj.

Thord avled  i oktober 2017 och är djupt saknad. Vi 
fortsätter arbetet i trädgården i hans anda och hoppas 
på många bin framöver.

Biodling

Naturcentrums LEDORD
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� Jag känner mig så fri! sa en tonåring 
från en högstadieskola i Stockholm 
på Naturdag på Färsna gård när hon 
blickade ut över fältet.
Gröna miljöer påverkar oss på skif-
tande sätt. En annorlunda skoldag 
med tema hållbar utveckling där 
eleverna skördar i trädgård och på 
åker. De lagar mat i smågrupper, 
samtalar och gör maten på sitt 
eget sätt. Friskt luft, vidlyftiga ytor, 
varierad terräng, lek, grävning, 
lärande och dofter bildar samman-
hang denna dag. Många unga njuter 
av kopplingen till råvaror och att se 
saker växa i verkligheten. Det skapar 
naturliga samtal kring matproduk-
tion, årstidsanpassad mat, ekolo-
giska odling och hållbarhet. Frågor 
väcks och motivation till vidare 
lärande.

ekosystem TR˜DG¯RD
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Rödbetstzatziki, bönor &
kokt potatis
för en skolklass

En grupp kan ansvara för elden, en annan för 
bönor, en tredje för potatiskokning och sista 
gänget för tzatzikin.

rödbetor
6 dl yoghurt
4 vitlöksklyftor
4 msk honung
2 msk  citronsaft
salt, peppar

Så här gör man med rödbetstzatzikin:
Tvätta rödbetorna. Skala rödbetorna. Riv 
rödbetorna grovt med rivjärn. Blanda i 
yoghurt. Pressa vitlök och blanda i. Tillsätt 
salt och peppar. Rör om. Smaka av och njut!

Massa bönor från trädgården som vaxbönor 
eller vad som finns.

Så här gör man med bönorna:
Plocka och rensa bönor. Koka upp mycket 
vatten i en kastrull. Koka bönor i hett saltat 
vatten. Slå av vattnet och njut.

Skörda och tvätta potatis

Så här gör man med potatisen:
Koka potatis i en stor gryta över öppen eld 
i saltat vatten. När potatisen är mjuk hälls 
vattnet av.

Duka upp maten vackert och njut av potatis, 
bönor och rödbetstzatziki tillsammans!

ekosystem TR˜DG¯RD
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Att baka bröd över eld är något som 
verkligen kan förena människors 
oavsett bakgrund. Elden, brödet, 
doften och gemenskapen skapar 
förutsättningar för att vara tillsam-
mans. De som vill prata, de som vill 
iaktta, de som vill grädda, de som 
vill visa, de som vill lära � ALLA kan 
vara en del av en helhet. Överraska 
med en påse med tunnbrödsdeg, 
nästa gång ni är vid en eld. Eller ta 
fram basingredienser så anpassas 
brödet efter behov och människor- 
glutenfritt, syrianskt, eritrianskt el-
ler från svensk Roslagsgård. Smakar 
fantastiskt gott med tunnbröd till 
maten eller �kat! Lycka till!

Tunnbröd
cirka 20 stycken små bröd

(om det är hungriga barn som ska bjudas kan 
du räkna med att de vill ha 3-4 var)

10 ½ dl glutenfri mjölmix (om vilja finns kan 
man välja grövre eller finare mjöl beroende 
på hur man vill att resultat ska bli, som grov 
mix, fin mix eller mix med extra fiber är bra 
för bakningen. Självklart kan man testa med 
bovetemjöl, mandelmjöl, rismjöl eller andra 
glutenfri mjöler). Vill man göra bröd som 
inte är glutenfritt väljer man valfritt mjöl som 
vetemjöl, rågsikt eller dinkelsikt. 

ekosystem TR˜DG¯RD
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två nypor salt
5 krm bakpulver
2 msk sirap (tänk på att inte välja brödsirap 
eftersom den inte är glutenfri). Detta kan 
väljas bort om man vill ha osötat bröd.
4 dl filmjölk
brödkryddor efter önskemål

Så här gör man:
Börja med att blanda i alla de torra ingre-
dienserna och rör runt dem. Det är för att 
bakpulvret ska blandas ut och inte fastna 
i till exempel  filen och bli klumpigt. Till-
sätt filmjölken och sirapen och fortsätt 
röra(händer kan behövas). När du fått till en 
slät smet ska du börja mjöla en/flera skär-
brädor och sedan dela upp degen i lagom 
stora klickar.  Platta ut degklickarna med 
mjölade händer och fortsätt så tills hela degen 
är utplattad och börja sedan steka bröden i en 
torr Muurikkapanna/Trangiakökstekpanna/
stekpanna.   Vänd med jämna mellanrum och 
håll koll så att du inte bränner dem(det kan 
gå ganska fort). Servera med valfria tillbehör. 
Här är några förslag: smör, ost, sylt, skinka, 
gurka eller tomat. ÄT!

Tips:
Om du vill kan du tillsätta fröer, bär eller 
andra kryddor för att göra tunnbröden mer 
personliga/egna är det bara att testa nya 
smaker gång efter gång.
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Allra gladast blir vi när vi ser att ett barn sått 10 frö 
i en av krukorna de försått eller när unga tar egna 
initiativ på olika sätt i trädgården så de blir själv-
klara medskapare av miljön. Lekfullt, vilt, tillåtande 
och kreativt ska det vara i odlingarna. Men vi vill att 
samvaron ska vara lugn och i lilla gruppen som alltid.

Trädgård

Naturcentrums LEDORD



78

Solen lyser över bärbuskarna och vi 
kompletterar blåbärsskörden med 
vinbär och annat från trädgården. 
Saker hämtas från bondköket. Liv 
och aktivitet - ute och inne. Ungdo-
marna från ett av våra program Häng 
me·ut trä�as efter skolan en onsdag i 
augusti.  Odlingen och naturens skaf-
feri skapar förutsättning för medin-
�ytande, kreativitet och inspiration. 
Här blandas bär, örter, yoghurt och 
mixas till en näringsrik smoothie. 
Utan recept, men genom känsla, 
delaktighet och samarbete. Dags att 
smaka, prata, skratta och dela erfa-
renheter. Det blir trädgårdsmöte på 
ungas villkor. Dessutom mat som 
alla i gruppen mår bra av,  för hög 
tillgänglighet i allt är målet.

ekosystem TR˜DG¯RD



79

Smoothie 4 stora glas

1 liter fil, yoghurt eller mjölk- blanda och ta 
vad du har.
2 dl bär- vad du gillar och vad som finns i 
skog eller trädgård.
Smaksätt med vanilj, kardemumma, kanel 
eller vad du gillar.
Om man vill- ta kokos, kallpressad kokosolja, 
solrosfrö, linfrö eller psylliumfrö.

Så här gör man:
Häll i yoghurt eller vad du väljer i en skål. 
Tillsätt bär. Mixa med en stavmixer. Tillsätt 
till exempel kardemumma och några nyttiga 
frön- du bestämmer själv. Smaka! Sätt dig 
under äppelträden eller var du vill och njut 
av ett nyttigt mellanmål.

Tips:
Passa på att fylla frysen med blåbär, hallon, 
lingon, hjortron, björnbär, vinbär, grönkål, 
spenat, havtorn och jordgubbar- allt du hittar. 
Sedan är det bara att fixa smoothie efter 
skolan i vinter!

ekosystem TR˜DG¯RD
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Vi köpte in en �sk och resten �xade 
ungdomarna från trädgården. Så 
läckert att de  �ck skörda det de 
ville och laga på sitt sätt. På det 
sättet kommer råvarorna i centrum 
och det behöver inte vara krångliga 
recept. Att gräva upp potatis, plocka 
örter, skiva morötter och laga mat 
tillsammans bygger självkänsla och 
gemenskap. Dessutom avspända 
situationer för goda samtal om livet. 
Hur är det att inte tåla all mat? Nu 
lagar vi mat som alla gillar och tål. Ta 
en �skburgare till!

Fiskburgare 

till 6 personer 

800 g valfri fisk(vi använde torsk och lax) 
2 ägg
½ dl mjölk
3 msk hackad gräslök
2 tsk salt
1 msk svartpeppar
1 msk citronpeppar
saft från ½ lime
rivet skal från 1 lime
några stänk chilipeppar
1 stor vitlöksklyfta
lite majsströbröd

Så här gör man:
Skär fisken i små tärningar så att mixern 
klarar av att mala den.  Blanda allting i en stor 
skål och mixa tills smeten fått önskad konsis-
tens.  Forma färsen till burgare och vänd dem 
i ströbröd. Stek tills de fått fin färg och är 
genomstekta. Servera i hamburgerbröd eller 
med potatismos. Komplettera med en god sås 
och valfria grönsaker. Bestäm själv!
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Loves härodlade potatismos 
till 8 personer

potatis 
mjölk
peppar 
salt 

Så här gör man:
Skala potatisen och lägg i gryta. Koka dem 
mjuka i saltat vatten. Häll av vattnet.  Stöt 
potatisen med potatisstöt.  Tillsätt mjölk och 
smör.  Salta och peppra. 

Stekta morötter
5 morötter 
smör eller rapsolja 
kryddor

Sä här gör man:
Skala morötterna eller tvätta noga. Skär upp 
morötterna i små slantar. Stek dem sen i 
oändliga mängder smör. Krydda efter smak.

Sås   
3 dl gräddfil 
örtsalt 
salt lLite olja 
oregano 
citronpeppar 
chilipeppar 
gräslök 
vitlök 
pressad lime 
limeskal  

Så här gör man:
Blanda ihop allting. Krydda efter smak. De 
här kryddorna använde vi, men man kan göra 
som man vill eller vad som finns i trädgården.

ekosystem TR˜DG¯RD
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— Får jag klättra?
Naturen bjuder in till lek, mod och skratt för högsta-
dieelever och gymnasieelever. Underbart och befri-
ande för alla!

Klättra

Naturcentrums LEDORD
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ekosystem ¯KER

� Ur åkern plockar vi underbar 
potatis som vi tillagar på olika 
sätt! Mättande, kreativt  och en del 
av vårt svenska kulturarv � men 
det häftigaste är att plocka med 
människor från olika länder och 
känna att alla blir delaktiga och 
berörda av odlingen! 
Odlingen skapar gemenskap, men även 
identifikation med vår historia oberoende 
från var i världen vi kommer. En åker är per 
definition ett stycke mark som används för 
odling av gröda – säd, foderväxter eller 
grönsaker. För att en mark skall räknas 
som åker ska den vara möjlig att plöja. 
På Färsna gård finns stora ytor odlad 
mark som genom århundraden har 
plöjts, rensats från sten, gödslats, harvats 
och såtts av dåtidens bonde med enkla 
redskap och häst eller oxe, av den 
moderna tidens lantbrukare med traktor 

och effektivare redskap. Fortfarande är 
markerna öppna och brukade och varje 
vår får jorden ge näring åt det som odlas.  
Idag används åkermarken på Färsna gård 
för odling av vall, det vill säga gräs, som 
under sommaren skördas och lagras som 
hö och blir vinterfoder år gårdens gräsä-
tande djur som får och hästar. 
En mindre del av åkern används varje år 
som potatisåker. Där plöjer vi, gör fåror 
och sätter potatis på försommaren som 
sedan skördas på hösten och används i 
matlagning vid olika aktiviteter.

Ekosystem på Färsna gård
Ett ”ekosystem” är ett avgränsat område av naturen som vi människor 
valt att betrakta som ett system, för att lättare kunna studera det. 
Ett ekosystem kan vara stort eller litet beroende på vad man väljer 
att studera. Ekosystem påverkas av människans ingrepp genom till 
exempel gödsling, marktäckning och annat. 
På Färsna gård finns en fantastisk tillgänglig naturmiljö med fyra 
utpräglade naturtyper – åker, äng, trädgård och skog – som vi 
använder som unika och inspirerande lärmiljöer i den pedagogiska 
verksamheten.
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