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natur och vaxtkraft for ALLA

Projektet syftar till att arbeta for ungas béttre fysiska och psykiska héalsa med utomhuspeda-
gogik, friluftsliv och odling som metod. Det syftar ocksa till att forebygga utanforskap. Syftet ar
att ALLA barn och ungdomar oberoende av fysiska, psykiska, sociala och ekonomiska forut-
sattningar ska fa mojlighet att uppleva natur, kultur, odling och friluftsliv pa sina egna villkor
under tryggt ledarskap. Syftet ar ocksa att visa hur organisationer som Norrtélje Naturcen-
trum, andra organisationer, ideella krafter kan samverka for att stddja samhallsfunktioner som
sjukvard, skola, elevhalsa och omsorg. Projektet syftar dessutom till att utveckla nya metoder
for skola och utbildning, for att fa fler elever att lyckas och forverkliga drommar. Samhdorighet
vacks ofta pa ett ovantat satt kring elden, i odlingsbaddarna eller i friluftslivet.
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Ingen vanlig kokbok . . .

Boken du h lleridinhand ringenvanlig kokbok. Det nnssj Ivklart enkla
goda recept p mat lagad fr n grunden, g rnask rdadiv rtr dg rd p
F rsna g rd i Norrt lje eller plockad i naturens ska eri, men det viktig-
aste r m nniskorna, allas delaktighet och m tena kring elden, i naturen, i
potatislandet eller kring matbordet. Vi vill med denna bok visap utomhus-
pedagogikens m jligheter som en metod f r skola, v rd, omsorg, integra-
tion och andrasamh lisfunktioner etts ttattarbetal ngsiktigtf rh llbar
utveckling ur olika perspektiv. Naturen, landskapet och odlingarna rv r
arena.

Norrt lje Naturcentrums erfarenhet r att matf renar ochvisarp m ng-
fald. R varorna, odlingen, matlagningen och elden rn gots element rt
f r oss m nniskor. Kanske r en enkel soppa ver en eld som t nts med
t ndst | aven grupp niondeklassare en kall novemberdag, precis en s dan
utmaning som de beh ver f r att ruska runt i relationer, bygga gruppen
starkare och k nna livet p riktigt? Eller killarna som kommit ensamma
till Sverige av olika anledningar och har s mycket i bagaget, som pl ts-
ligt k nner stark gemenskap i | gornas sken! H r vill vi inspirera till folk-
h Isa och m ngfald p ettholistiskts tt och k nslan av att vara en del i ett
sammanhang och naturen.

Lat dig inspireras av naturens, odlingens, matmotenas och utomhuspe-
dagogikens mojligheter i medvetet ledarskap och ta klivet ut!



\ORRTALE

av e \FTELSF

P




Inneh lIsf rteckning

F rord 12
Utomhuspedagogik 17
Natur ettvinnande koncept 22
Elden och friluftslivet 27
Ka ebrickan 29
M tesplats F rsnag rd 31
Ekosystem SKOG 32
Krabbelurer och var godaste blabarsylt 37
Kokkaffe 39
Viltskav 41
Kolbullar 43
Linssoppa 45
Lax med potatis och god sas 47
Skogsmellis 49
Norrt lje Naturcentrums Naturdagar 53
Norrt lje Naturcentrums H ng me: ut 55
Ekosystem NG 60
Slatterfika 64
Ekosystem TR™DG RD 68
Rodbetstzatsiki, bonor och kokt potatis 73
Tunnbrod 4
Smoothie 79
Fiskburgare med potatismos 80
Ekosystem KER 86
Fisksoppa 89
Potatis med 6rtsmor 91
Natur och v xtkraftf r ALLA 95
Norrt lje Naturcentrum 97
Arvsfonden 98
Evidens och forskning 100
K llor 103

11


Anna Westerlund
Rödbetstzatziki





Utveckla er id@ vidare med ett
forts ttningsprojekt, rekommende-
rade Arvsfonden oss 2013.

Norrtalje Naturcentrum avslutade just da
Arvsfondenprojektet  Positiva naturupple-
velser for ALLA (2011-2013). Bland annat hade
projektet tillgangliggjort ytor i tradgarden
sd att barn och unga med funktionsnedsat-
tning kunde ta del av var verksamhet pa ett
sjalvklart satt. Vi hade under dessa ar forstatt
mer och mer vad tillganglighet ar- att det
bland annat handlar om fysiska platser, om
metoder, sprak, om méanniskosyn, ledarskap,
vardskap- att barn och unga oberoende av
etnicitet, sjukdom, religion, kon, sexuell
laggning, funktionsférmaga, utbildning, hélsa
och socioekonomisk bakgrund skulle kunna
ta del av var verksamhet. Vi hade da sett att
vara metoder var gynnsamma i moétet med
barn och unga och vilken arena naturen ar.
Har vill vi arbeta fér ungas goda fysiska och
psykiska héalsa, samt forebygga utanforskap.
Vi hade framforallt sett hur Farsna gards
tradgard, vara odlingar och utematlagning
berérde och engagerade unga och att métet
kring elden &r en metod for integration. Detta
skulle bli en del av var innovation.

En av initiativtagarna till projekt Natur och
vaxtkraft for ALLA 2015-2017 som denna bok
ar en produkt av, ar den unga tonarsflickan
som kommit ensam fran Iran och nu bestkte
oss med sitt boende en vacker junidag. Vi
hade varit i skogen och sedan lagade vi mat
over oppen eld i tradgarden. Mot slutet rérde
hon sig ensam ner i kryddtradgarden. Jag sag
hur hon tittade, doftade och rérde sina hander
i orterna. Jag anslot mig varsamt till henne da
jag sag hennes intresse. Jag glommer aldrig
vart mote i vaxthuset dar hon beréattade om sin
farmors tradgard och hur hon brukade hjalpa
till sida vid sida med farmor. Vara tarar rann
och hon anstrangde sig for att finna ord for att
beskriva, men det behdvdes inga ord. Farmor

var nara. Karleken, familjen, tradgarden och
hemlandets natur omsl6t henne dar pa ett
obeskrivligt satt. Véaxterna, odlingen och
vaxthuset ar en metod for mangfald och inte-
gration. Flickan fick med sig en solrosplanta i
kruka och en mynta som hon skulle plantera
utanfor sin dorr pa Vaddo i norra Roslagen.
Jag kande hur odlingen skapade mojligheter
for identifikation med hemlandet, men ocksa
hur hon i var svenska kryddtradgard kande
identifikation, tillhdrighet, nyfikenhet, lugn
och hade mycket kunskaper och egna erfar-
enheter som hon ville dela. Hon &ar en av de
unga manniskor som berért oss och gjort att
vi vill arbeta vidare med var utomhuspeda-
gogiska verksamhet for ungas goda fysiska
och psykiska héalsa, god utbildning, samt
mangfald. Naturen, odlingen, friluftslivet
och matlagning éver dppen eld ar en metod
som vi vet ar ett verktyg i manga utmanande
samhallsfunktioner. | medvetet ledarskap vet
vi att dessa metoder och arenor ar en lang-
siktig vag for god fysisk och psykisk hélsa,
tillganglig skola, mangfald, integration och
hallbar utveckling. Har vill vi pa Norrtalje
Naturcentrum vara en resurs, inspirator och
samarbetspart for skiftande verksamheter
kopplade till unga méanniskor.

Tack Arvsfonden for att ni trodde pa oss igen!
Tack for alla positiva naturupplevelser ni
skapat forutsattningar for! Med er i ryggen
har vi vagat vara modiga, innovativa, initia-
tivrika och langsiktiga tillsammans med barn
och unga. Vi har ocksa tillsammans med
malgruppens foretradare vagat testa, metod-
utveckla och ga utanfér boxen i de ordinarie
samhallsstrukturerna.

Att starta upp en utomhuspedagogisk verk-
samhet i Norrtalje kommun har varit en
process som kraver uthallighet, talamod,
passion, kunskap, framtidstro och évertygelse
om naturen som resurs kopplad till ménnis-
kans hélsa, resurs i skolan, resurs for varden,
resurs for boende for ensamkommande
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unga, integration, mangfald och hallbarhet
ur olika perspektiv. Utan Arvsfondens fortro-
ende under dessa ar hade vi aldrig varit dar
vi ar idag. Kanske har vi genom detta projekt
bevisat med hog kvalitet att metoderna ar
hallbara och ska in i ordinarie verksamheter -
kommunala och enskilda.

Susanne Jansson och Lotta Andersson,
Norrtdlje Naturcentrum, ert goda ledarskap
ar en inspiration for alla.

ert satt att se varje enskilt barn och ungdom,

ert satt att alltid prioritera lilla gruppen for
Okad delaktighet,

ert satt 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 forutsattningar for att det ska
vara hogt i tak,

er vilja och formaga att lata varje ung
manniska vaxa som individ,

er vilja att alla unga méanniskor ska fa en
positiv kédnsla for naturen,

er vilja att skapa forutsattningar for ungas
6kade naturkontakt,

er vilja att arbeta for hallbar utveckling ur alla
perspektiv imponerar!

Boken ar en produkt fran oss alla i projektet-
barn, unga och vuxna. Den vill signalera
delaktighet, mangfald och hallbar utveckling.
Texterna ar skrivna och bilderna ar tagna av
barn och unga i projektet och oss natursko-
lepedagoger tillsammans- det ar delaktighet
som varit vart viktigaste kvalitetsmatt. Vi
hoppas att ni alla som varit en del i Arvs-
fondenprojektet kdnner er som en sjalvklar
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del i boken och att den far symbolisera vart
mal att alla ar en tillgang och en sjalvklar
del i naturen och samhéllet. Aktiviteterna
och projektet skulle inte blivit vad det ar
om inte all personal, alla féreningar och alla
manniskor som finns pa Farsna gard bidragit
pa olika satt. Alla ar viktiga pusselbitar och
en del i vart gemensamma sammanhang. Ni
ar ovarderliga - tack! Vi hoppas boken ska
inspirera lokalt, regionalt och nationellt.
Norrtélje Naturcentrum ar en resurs, inspirator
och kunskapshojare. Vi maste alla hjalpas
at for barn och ungas basta, for naturen, for
folkhalsa och for hallbar utveckling. Storsta
tacket gar till alla barn och unga som vi traffar
- ni ar fenomenala. Projektet fortsatter nu in i
framtiden - vi ses dar ute!

AnnaWesterlund

projektledare
Natur och vaxtkraft for ALLA
Norrtalje Naturcentrum

Farsna gard i Norrtalje i mars 2018
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Utomhuspedagogik

Utomhuspedagogik handlar inte bara om
natur och friluftsliv, utan lika mycket om
historia, samhalle, konst, matematik, kultur,
sprak och geografi. Utomhuspedagogik
handlar om att lara i autentiska miljéer, men
en sjalvklar koppling ska ske i vaxelverkan
ute- och inne, ett medvetet satt att koppla
ihop teori och praktik for att oka forstaelsen
i larandet. Upplevelsen, elevens forsta-
handsupplevelser och ett sinnligt larande
ar centralt. Tanken ar att eleverna tillsam-
mans med pedagogen ska gora erfarenheter
och fa nya kunskaper, samt reflektera kring
upplevelsen. Elevernas tidigare kunskaper
och erfarenheter ska tillvaratas. Nar larandet
knyts till verkligheten 6kar den kroppsliga
delaktigheten och skapar nyfikenhet, samt
motivation till larande. Det blir naturligt stor
amnesintegration som leder till att eleverna
kan se sammanhang och helhet, vilket ar helt
i linje med forskolans och skolans laroplan.
Utomhuspedagogiken har naturligt olika
varierade ingangar i larandet och fler kuggar
att haka i for eleven.

Utomhuspedagogik & en metod som kan
anvandas i skolans alla @mnen, for att koppla
ihop teori och praktik. Fas A kan vara inomhus
da pedagogen gar igenom det omrade som
ska berdras och malen med undervisningen.
Elever forbereds. Fragor och hypotes. | fas
B sker larandet i autentiska miljéer som kan
vara skolgarden, staden, skoltradgarden,
havet, skogen eller miljoer i 6vriga samhallet.
Praktiskt arbete sker i lilla gruppen. Har ar
reflektionsdelen mycket central dar eleverna
berattar om arbetet, sina tankar och resultatet.
| fas C ar det bearbetningsfasen. Elevernas
nya kunskaper och egna forstahandsupplev-
elser ger grund for analys och reflektion,
samt att formulera sin nya kunskap. Avslutas
med redovisningsfas. Detta &r ett forsok att

formulera utomhuspedagogikens metod. Det
handlar om att lara inne och ute i vaxelverkan
for att skapa 6kad maluppfylinad i laroplan
och ett led i att gora larandet mer tillgang-
ligt d& utomhuspedagogiken har en naturligt
varierad undervisning.

A. Formedlingsfasen

Pedagogen formedlar nytt larstoff och tydliga
mal med undervisningen.

Eleven tillagnar sig larstoff.

Forberedelser.

B. Praktiska upplevelser/aktiviteter

i grupper i autentiska larmiljoer
B1.Eleverna arbetar gruppvis, parvis eller en
och en.

B2. Presentation av gruppernas arbete -
vandring fran grupp till grupp.

Pedagogen leder samtal och reflektion och
avslutar med att ge en muntlig
sammanfattning (auditiv struktur).

C. Bearbetningsfasen

Vidare arbete i klassrummet utifran elev-
ernas nya erfarenheter, kunskaper och
fragor; Lasa, skriva och fordjupning.
Reflektion, analys. Formulera sin kunskap.
Redovisning/tillampning.

... och sa borjar detom ...
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Utomhusmiljon ar fér utomhuspeda-
gogen en lika sjalvklar larandemiljo som
bibliotek eller klassrum. Kunskap ar for
utomhuspedagogen reflekterad erfa-
renhet; en kunskap som férenar erfa-
renhet, direkt upplevelse och sprakliga
begrepp. Att synliggéra manniskan/
samhdllet i de lokala och globala krets-
loppen ar en viktig aspekt.

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

Utomhusundervisningens didaktik illus-
trerar:

Var-fragan, platsrelationen

Nar-fragan, tidsaspekten

Hur-fragan, tillvagagangssattet
Vad-fragan, selektionen eller urvalet
Varfor-fragan, evidensbaserad kunskap
Den didaktiska var-fragan, det vill saga
larandets platsrelation, blir sarskilt viktig
om grundskolans och forskolans uppna-
ende- och stravansmal skall uppfyllas.
Nar (tiden), hur (metoden), vad (d&mnes-
innehall och teman) samtvarfor (evidens)
utgor fokus da handlingsburen kunskap
implementeras i utbildning av larare pa
alla stadier.

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

Larande i skiftande miljoer skapar fler
forutsattningar for elever att visa nya
formagor och kunskaper. Ett satt att se
eleverna i ett holistiskt perspektiv dar
larande och hélsa bildar helhet.

Naturskolepedagogerna
Norrtalje Naturcentrum







Utomhus
pedagogik

Mojligheter utanfor klassrummet. Utomhuspedagogik
handlar om larande i autentiska miljéer, som har nar
klassen laser om ekosystem ang och far uppleva det
med alla sinnen. Det skapar forutsattningar for besta-
ende kunskaper. De har egna kroppsliga erfaren-
heter av en d&ng som sedan kopplas till teori. Dessa
forstahandsupplevelser tar de med sig till skolan,
hogre studier och livet. Att lukta pa en blomma, kénna
vinden mot kinden, férundras 6ver naturens mangfald
—ja’kanna in &ngen med hela kroppen ar viktigare an
vi kan ana i larprocesser.

Naturcentrums LEDORD




Natur ettvinnande koncept!

Positiva effekter med utomhuspedagogik
och vistelse i grona miljoer.

Det finns s& mycket med gréna miljéer som
har positiv inverkan pa manniskors vélbefin-
nande.Var kropp ar gjord for att arbeta fysiskt
med en narhet till naturen. Solen, ljuset, natu-
rens farger och former paverkar oss positivt.
Ogat far uppleva vidder och var hjarna vilar
fran intryck som maste bearbetas och som
kostar energi. Naturens positiva effekter pa
manniskor finns bekraftat i forskning. Aven
om vi méanniskor har ett behov av att fa saker
fastslagna av empiriskt genomforda studier,
ar de flesta av oss medvetna om fenomenet-
var fysiska och psykiska halsa paverkas i ratt
riktning i grona miljoer.

Mycket i varlden ar tillkranglat och
komplicerat. Vi uppfostrar vara barn i en
varld av abstrakt formulerade krav, i miljoer
som manga ganger har lite utrymme for olik-
heter och mdjligheter for individen att ta
plats. Har kan vi ta hjalp av naturen. | naturen
finns forutsattningar for att lyfta fram mannis-
kors olika formagor, samtidigt som invanda
roller kan omfdrdelas. Naturens miljoer ar
tilldtande, har kan man springa, vara yvig
i rorelserna, vila och hitta sina egna utma-
ningar. Naturen och friluftslivet hjalper oss
att skapa enkla, konkreta, avspanda och tilla-
tande situationer.

Norrtalje Naturcentrums uppdrag ar att
visa ”det stora i det lilla” brukar vi séga. Vi vill
lyfta att det handlar om det goda ledarskapet
dar vi ser barnens, ungdomarnas, elevernas
och deltagarnas kompetenser och formagor.
Dar vi ser helaméanniskan.Visamarbetar bade
med skola, vard, forebyggande elevhalsa och
med ungas fritid- det r det vi gillar allra bast-
att vara med och bygga broar mellan 6ar. Hur
kan vi vara en del i arbetet for att barn och
unga ska ses i sin helhet och att vi ska samar-
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beta for deras basta- och det viktigaste av allt
att de ar delaktiga och medskapare. Det &r ju
samma barn och unga som finns i olika verk-
samheter och uppdraget ar ju att stétta dem
och fa dem att vaga forverkliga drommar. Vi
maste hitta metoder att forhalla oss till laro-
planernas goda innehall och férvalta dem pa
ett bra satt. Genom medvetet ledarskap, god
sjalvkansla, trygga arbetsforhallanden har vi
det alla inom oss, tror vi! Det stora ar att vaga
forlita sig till sin kompetens, mota elever med
gladje, se dem och vara flexibel utifran deras
idéer och initiativ. Inget far bli for tillkranglat.
En ledare ska vara en positiv foérebilder och
medmanniska. Elever ska ges mdjlighet att
kéanna gladje och beroéras emotionellt tillsam-
mans med dig!

Naturen ar fantastisk for att vi far sa mycket
gratis genom dess positiva effekter. Pulsen
varierar naturligt med terréangens vaxlingar.
Spontanitet och rorelse blir en del av upple-
velsen och inte konstlad. Det finns utrymme
for att rora sig utan att gruppen stors. Ingen
ser heller sa tydligt vilken sten man véljer att
klattra upp pa - unga ges majlighet att véalja
sina egna utmaningar.

Den naturkéansla och naturkontakt man kan
skapa forutsattningar for lockar fram nyfi-
kenhet inom naturkunskap och lagger en
grund for intresse till fortsatta studier. Far
vi elever som bryr sig om naturen skapar vi
forstds ocksa forutsattningar for hallbarhet
lokalt och globalt. Hallbarhet bade ur ett
miljo- och héalsoperspektiv. VI tanker ocksa
hallbarhet i ett socialt perspektiv dar alla ska
vara en del i ett sammanhang oberoende av
socioekonomisk bakgrund, etnisitet, eller
utbildning. Har ar en av integrationens stora
utmaningar!

For att skapa nyfikenhet, motivation och
intresse ar det en forutsattning att eleven far



se saker i sin helhet och i ett sammanhang.
Lar man exempelvis om ekosystemet dng, ska
eleven givetvis fa uppleva angen pa riktigt
med alla sinnen. Den autentiska miljon skapar
sammanhang och forutsattningar for djup
kunskap- da den dolda kunskapen ej gar att
lasa om i text utan ocksa maste erfaras genom
sinnliga upplevelser. Det informella larandet
maste integreras med det formella larandet.
Om man alltsa dessutom kan erbjuda sina
elever en praktisk aktivitet som forstarker
teoretiskt inhdmtad kunskap, skapas ytter-
ligare dimensioner i larandet. Det blir fler
kuggar att hanga upp kunskaperna pa. | den
praktiska aktiviteten finns alla moéjligheter att
lagger till sinnliga intryck. Att sla en ang med
lie, skapa konstverk med &ngens blomster,
samla pa grona nyanser, skriva dikter, fika pa
en filt pa dngen, fanga pollinerande insekter,
ar aktiviteter som skapar just ett samman-
hang. Eleven har fatt en egen erfarenhet av
vad en ang ar. Denna forstahandsupplevelse
ar central i larandet. Hur ger vi unga sa
mycket olika erfarenheter som mgjligt?

Att f4 lara i en autentisk miljo ar en av
utomhuspedagogikens grunder. Lar du om
arkitektur ska en del av undervisningen
forlaggas exempelvis i staden. Ar det mossor
och lavar pa schemat, ska en del av under-
visningen forlaggas i skogen under en arstid
da mossor och lavar finns tillgangligt. Sedan
handlar det om en véxelverkan mellan ute-
och klassrumsmiljon for att skapa en varierad
utbildning med hég maluppfyllelse. De nya
kunskaperna, forstahandsupplevelserna, nya
erfarenheterna ger underlag for reflektion
och analys nar eleven atervander till klass-
rumsmiljon for vidare studier. Genom att lasa
mer, diskutera med klasskamrater, besvara
sina fragor och stilla sin nyfikenhet genom
vidare studier kan sedan den nya kunskapen
formuleras av eleven. Slutdelen blir redovis-
ning for att sedan ga vidare till nya teman.
Larande ute och inne i vaxelverkan ar ett

satt att arbeta med tillgangligt larande och
hallbar utveckling pa riktigt.

Det behdvs trygghet och gladje i ledar-
skapet for att vacka nyfikenhet och att skapa
engagemang och motivation hos elever.Om vi
har som malsattning att ge elever utrymme att
utveckla sin emotionella forméaga och sociala
kompetens, vilket behovs for hela elevens
utveckling, maste vi som ledare vara goda
forebilder. Det ar en stor del av det medvetna
ledarskapet. For att skapa ett gott ledarskap
dar vi anvander var person som ett verktyg,
ar en forutsattning att man arbetar i ett tryggt
arbetslag dar utrymme ges att reflektera och
utbyta erfarenheter. Ett arbetslag ska fungera
sa som man helst vill att sin klass ska fungera.
Hogt i tak med accepterande klimat dar alla
ar en resurs. Att acceptera svaga sidor hos sig
sjalv och andra och att alla tar plats ska vara
en sjalvklarhet. Det ska finnas tid att tillsam-
mans formulera kopplingarna till uppdrag,
laroplan och styrdokument. D& far vi dess-
utom automatiskt 6kad medvetenhet och
status pa utévandet.

Vi maste tala om helheten. Det gar inte
att separera fysisk halsa, psykisk halsa och
larande. Allt hanger ihop.
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V xtkraft

Solrosen vilkenv xtkraft!

Det lilla froet vaxer upp till en stor blomma pa 3-4
meter varje ar om den planteras i god jord och far ratt
betingelser fran natur och méanniskor. | var tradgard
vill vi att bade méanniskor och vaxter ska fa vaxtkraft.

Naturcentrums LEDORD
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Elden & friluftslivet

Att elda r en av m nsklighetens

Idsta syssels ttningar. Yngve Ryd
intervjuar Anders Larsson-Lussi |
sin bok Eld*. Han s ger:

N, numstevigraeld, s vi
trivs! Ett uttryck som Idre samer
ofta anv nde. De gnade sig telden
och den var som deras livsenergi.

Att fa vagleda manniskor till att kunna konsten
att gora upp eld har manga fina effekter. Vi
arbetar med barn och vuxna i manga olika
sammanhang och elden ar alltid central.
Elden har allt det som behé6vs for att fa en
optimalt sinnlig upplevelse. Att sitta vid elden
kanns hemvant och tryggt. Den 6ppna elden
lockar och man vill stanna.

| vart arbete med ungas goda fysiska och
psykiska halsa ar friluftsliv var metod. Dar ar
elden ett centralt och sjalvklart verktyg. Elden
vacker fascination och forundran. Det kravs
koncentration och noggranna férberedelser.
Den utmaning det ar att tanda en eld hjalper
manniskor att trana sin uthallighet. Man ska
inte ge upp! Erfarenheten av att kunna téanda
en eld har djup innebdrd inte minst nar man
tanker pa det ur det historiska perspektivet.
Manniskors olika formagor kan synliggoras
och trada fram.

Om man bedriver friluftsliv med ett medvetet
och tryggt ledarskap ar elden egentligen det
enda som behovs. Elden ska tandas, hallas
vid liv och tas om hand. Elden ger oss varm
mat, gemenskap och varme. Elden kraver
respekt och forsiktighet. Elden &ar en naturlig
samlingspunkt for ALLA oavsett personlighet,
sprak, etnicitet, religion, alder eller bakgrund.

1 Rud Yngve, Eld- flammor och gléd-samisk eldkonst,
Natur & Kultur, 2005
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Ka ebrickan

Véardet av kaffebrickan &r mer &n man anar!
Alla har behov av att bli sedda, kanna sig
uppskattade och respekterade. Norrtélje
Naturcentrum talar ofta om att vi aldrig far
tumma pa detaljerna. Till var utomhuspeda-
gogiska verksamhet kommer ofta pedagoger
eller andra foretradare for malgruppen tidigt
pa morgonen. Kaffebrickan i tradgarden pa
morgonen signalerar omsorg och omtanke.

S uppskattat och v rdefullt.

Det kokas en del kaffe pa Norrtalje Natur-
centrum, men vi ar évertygade om att kaffe-
brickan eller kokkaffet i skogen skapar forut-
sattningar for mote, reflektion och delaktighet
som en sjalvklar del i aktiviteten. GIém inte
rabarberbitar i vattnet eller en enkel akleja i
vasen pa brickan. Det enkla och &kta ar alltid
var utgangspunkt.
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M tesplats F rsnag rd

Lek, lar, upptéack, arbeta, njut, odla, undersok,
klattra, grav, umgas, fika, vandra...

Farsna gard i Norrtélje ar en 6ppen gard for
alla under arets alla dagar.

Garden agsav Norrtalje kommun och férvaltas
av Norrtélje Naturcentrum. P& garden finns
flera olika aktdrer och féreningar kopplade
till natur, djur, miljé och kultur. Valkomen hit
och njut av gardsmiljon, tradgarden och de
omgivande natur- och kulturmarkerna.

Pa garden, i naturen och odlingarna ska det
finnas plats for alla och vi arbetar alltid mot
Okad tillganglighet.

V Ikommen!
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= Ett “ekosystem” ar ett avgransat omrade av naturen som vi manniskor
. 8 | valtatt betrakta som ett system, for att lattare kunna studera det.

) Ett ekosystem kan vara stort eller litet beroende pa vad man valjer
= att studera. Ekosystem paverkas av manniskans ingrepp genom till

i exempel godsling, marktackning och annat.

P& Farsna gard finns en fantastisk tillganglig naturmiljé med fyra

utpraglade naturtyper - aker, ang, tradgard och skog — som vi

anvander som unika och inspirerande larmiljoer i den pedagogiska

verksamheten.
SEY I T LA

Doften av mossa, vitsippans
sk ra blomma, att balansera p
stocken och barar rasigiterr ng
gillar de esta av oss!

Skogen é&r en livsviktig naturresurs som
@ 2" skapar forutsattningar for biologisk méang-

YA fald och manniskors vélstand och halsa.

= - Skogen ger oss bland annat timmer, ravara
r '_hlai.‘ till papper och andra produkter, samt ved
f ‘ ’ for energibehov. Manga méanniskor satter

dessutom stort varde pa att ga i skogen
#  och plocka svamp och bar, sporta, jaga
eller bara njuta av skogslandskapet.
- Skogen pa Farsna gard ar stor och kan
delas upp i flera olika typer, biotoper, till

- exempel 16vskog och barrskog. Vilken typ

_ av skog det blir beror pa vilken mark det

' . ar i ett omrade. Beroende pé vilka trad
som vaxer i ett omrade ar det olika djur

" och vaxter som trivs dar. Till exempel trivs

e lingon och blabar béttre i barrskogen an i

F ol " I6vskogen och orter som vill ha mycket
i '_ - : y s B
o~ Wiy
i -1 rl' 4 -
f . .

ljus,som vitsippa och blasippa, trivs béattre
i ldvskog an i barrskog.

Skogen pa Farsna gard ger oss ved att
elda med och material att bygga samlings-
platser, vindskydd och kojor. Genom
arhundraden har den brukats varsamt
med héastar och manuella sagar. Idag ar
Farsnas skog mycket artrik och varierad
och manga manniskor ror sig dagligen i
skogen.

Som skafferi ar skogen extra vardefull pa
hosten da vi skordar blabar, lingon och
svamp till matlagningen. Under varen
ar granskott och harsyra en viktig plats i
utematlagningen, da téet skall smaksattas
eller en sallad skall tillredas.









Naturcentrums LEDORD

“Den som planterat ett trad har inte levt forgaves

Roslagen Sparbanks Stiftelser stodjer
var pedagogiska verksamhet och later
bland annat elever plantera skogsplan-
tor for att klimatkompensera — men
framforallt lara mer om skogen som en
resurs for hallbar utveckling.
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Kinesiskt ordsprak

Roslagens Sparbanks
Stiftelser


Anna Westerlund
Loggan ser lite kapad ut i underkant


S sk nt att inte beh va ha med
n gon mat och bara kunna slappna
av, sa Moa vid ett re ektionstillf lle
enavdef rstag ngernaunderH ng
me-utf rungamed celiaki (glutenin-
tolerans)!
Tillsammans har vi lagat glutenfri
mat ver ppen eld, pratat, plockat
b r,pratatomcafferd rmank nner
sig trygg och v Ikommen trots att
man beh ver en speciell kost. Hur
funkar det i skolan? Hur hanterar
vuxenv rlden detta? V Idigt olika.
S kloka ungdomar som | rt oss s
mycket. Vi har ocks genom samtal
och erfarenheter | rt oss strategier
fr n varandra och det b sta av allt

vetskapen om att man r era i
samma situation.
Det b sta r att fr ga varje individ
hur den vill bli bem tt. Vi har genom
samarbete med ungdomar tagit
fram ett dokument d r de kan vara
resurser och expertpanel f rskolk k
och k kspersonal. Se alltid barn och
unga i ett resursperspektiv! Detta
H ngme-ut rettriktigtbrakomple-
menttillv rd och elevh lIsa, f rattvi
ska se unga i ett helhetsperspektiv.
Njut av ungdomarnas krabbelurer
med sylt, b r eller kanske stekta
kantareller med lingon!

ekosystem SKOG
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Krabbelurer

10 st

4 agg

3 dl mjolk

9 dl glutenfri mjélmix eller vanligt vetemjol
4 tsk bakpulver

4 tsk vaniljsocker

Sa har gor man:

Knack aggen. Hall i mjolk. Vispa ihop. Blanda
samman mjol, vaniljsocker och bakpulver.
Hall i och vispa samman. Hall smor i stek-
pannan och vanta till det fraser. Klicka ut en
liten klick eller en tjock ploffs.Vand nar de
fatt fin farg. Nar de ar klara laggs de pa ett fat
och sa stré man pa lite socker. Toppa med bar
eller en vacker blabarskuvist.

Tips:

Blanda blabar i smeten eller ta lite sylt till. Vill
man ha dem salta istéllet hoppar man dAver
vaniljsocker. Stoppa i nagra syrliga lingon
fran skogen och servera krabbeluren med
nystekta kantareller fran svampturen.

V r godaste bl b rssylt

plocka sa mycket blabar du orkar (tex 500 g)
socker (héalften av bldbarens vikt om den ska
halla lange, ska ni ata direkt racker det med
mindre socker)

en nypa askorbinsyra

Sa har gor man:

Koka béar och socker i en kastrull tills
bldbaren ar sonderkokta. Skumma eventu-
ellt bort skum pa ytan med en sked. Ta bort
sylten fran elden. Hall i askorbinsyra och ror
runt ordentligt. Hall upp sylten i steriliserade
glasburkar (doppa dem i kokhett vatten, sa
de ar alldeles rena). Satt pa tattslutande lock.

Tips:
En hemmagjord syltburk med en fin etikett

ar en perfekt present eller julklapp. Vem blir
inte glad for det?
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Vi brukar s ofta vi kan ta med
kokka e till skogen. Attg radetd r
lilla extra skapars natmosf r.
Att ta en kopp ka e p maten kan
g raenl rarep nnub ttrehum r.
Det handlar inte om att ta tid fr n
eleverna, som dessutom kanske inte
tycker omka e, utan dethandlar om
att vara en f rebild som Iskar att
njuta av detlillailivet. S vif rordar
varmt att du | ter elden brinna efter
matlagningen s att m jligheten

nns att koka en kopp ka e. Njut
s mycket du kan tillsammans med
eleverna - det rn gotviktigtdu kan
ge dem!

ekosystem SKOG
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1 liter vatten
1-1,5 dl kokkaffe

Sa har gor man:

Koka upp vatten éver eld. Hall i kaffepulvret.
Lat pulvret ligga pa ytan tills det kokat upp
igen. ROr sedan om sa att kaffet borjar sjunka.
Lat kaffet dra i 3-5 minuter. D& hinner kaffet
bli lagom starkt och kaffepulvret sjunka.

ekosystem SKOG
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Tjejerna 1 klassen kom ut till oss i
skogen n gra g nger. S sk nt att
bryta de invanda m nstren, rollerna
och attityder. Genom utmaningar i
friluftslivet t ljde vi i skogen, h gg
ved med yxa och lagade mat. Genom
att hah gaf rv ntningar p att allt
dettaskulleg f ren rskursl yttas
fokus till utmaning, samarbete och
att g ra saker tillsammans. Det blev
en n gemenskap kring viltskavs-
grytan den kyliga marsdagen. Vilket
h rligtg ng!

ekosystem SKOG
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Viltskav

for en skolklass

ungefar 7 paket viltskav

2 lokar

viltfond

salt, peppar

vitkal

matlagningsgradde

ris

salt

vatten

lingon eller lingonsylt om man vill

Sa har gor man:

Koka ris dver oppen eld enligt instruktio-
nerna pa paketet. Hacka I6k och vitkal. Stek
viltskavet pa Muurikkapanna i smor eller
olja. Hall pa hackad lok efter en stund. Tillsatt
finstrimlat vitkal och fras en kort stund. Till-
satt viltfond efter behag och sla p& matlag-
ningsgradde. Lat koka ihop ndgon minut.
Servera viltskavet med ris, goda gronsaker
och en skal lingon.

ekosystem SKOG
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Ungdomarna kom med bussen fr n
skolan och blev superglada av att
bli upph mtade med traktor och
vagn den h r g ngen. Vi puttrade
direkt mot skogen. Naturen, luften
och ljuset r viktiga delar som ger
ungdomarna och mig energi som
ledare. Vi gallrade i aspskogen med
b gs gar, vilket kr vde samarbete
och en hel del svett. Aspslanorna
som f lldes anv nde vi till att surra
en A-bro som testades ver ett dike.
Att anv nda en A-bro kr ver mod
och lyh rdhet. Det blev m nga skratt
och na interaktioner. Som avslut-
ning stekte vi kolbullar ver elden.
Ett tillf lle f r samtal och re ektion
sida vid sida med varsin stekpanna.
Smakade himmelskt! “r s tacksam
att f vara en del av de h r ungdo-
marnas dag.

ekosystem SKOG
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Kolbullar

tarnat rimmat sidflask
1/3 kornmjol

2/3 vetemjol

vatten

salt

Sa har gor man:

Blanda alla torra ingredienser. Spad med
vatten tills du har en smet som liknar en tjock
pannkakssmet. Fras det rimmade flasket i en
stekpanna over eld tills det har den yta du
gillar. Sla smet 6ver flasket och vicka pannan
sd att smeten rinner ut som en pannkaka. Den
ska inte vara tjock. Stek kolbullen gyllenbrun
pa bada sidor. Servera garna med lingonsylt
eller lingon direkt fran skogen.

ekosystem SKOG
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P sklov i skogen. Lite tr tta kom
g nget fr n ungdomsboendet till oss
I vindskyddet, men s | ckert att se
hur samarbetetattf ig ngeldenoch
sedan laga mat ihop v ckte engage-
mang, gemenskap och massa samtal.
Matminnen fr n Afghanistan och
Eritrea blandas med skratt, vitl ks-
fr s och sprakande | gor. Skogen
bj dintilllekochkraftm tningarf r
en del och sedan drack vi kokka e
thopinnan de ktehem.P fredagen
laddade de f r festf r en av killarna
som f tt uppeh llistillst nd. Lycka!
V Ikomnatill Sverige och utinaturen
hela g nget! Vi ses snart igen!

e AT YT ,f
= M- A

™

ekosystem SKOG
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6-7 personer

2 lokar

4 vitloksklyftor

1 dl torkade roda linser

15 dl vatten

1000 g krossade tomater
kyckling- eller grénsaksfond
4 msk tomatpureé

2 tsk socker

2 dl matlagningsgradde
kryddor efter smak tex basilika & chiliflakes
salt/peppar

Sa har gor man:

Hacka och fras lokarna i olja. Hall i vatten,
tomatkross, tomatpuré, linser och fond. Nar
linserna borja bli klara efter ca 10 minuter,
tillsatt socker, gradde och kryddor. Koka ihop
en stund. Smaka av. Man kan lagga i en klick
creme fraiché vid servering i tallrik. At till-
sammans med ett gott brod.

ekosystem SKOG
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Anna Westerlund
créme fraiche


Svetten lackar n rvif rs ker ta upp
potatis i den h rda kermarken.
Muskeltr ning, samarbete, teknik,
naturkontakt och gemenskap varvas
I sk rdearbetet. R varor ber r och
arbetet bakom att odla, renv g att
f respekt f r r varor och v r mat.
Naturcentrum vill vara med och
skapa f ruts ttningar f r att f en
koppling fr n jord till bord . Vi vill
v cka intresse f r odling och att ta
varap naturens resurser.

V | vid vindskyddet i skogen plockar
vi upp den hela ink pta laxen och
rensar den f r tillredning. ver
elden lagar vi sedan enkel, ren mat
som skapar matminnen f r livet.
Skogen rv rplats idag.

ekosystem SKOG
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Lax med potatis och god s s

for 5 personer

15 potatisar

olja

salt, peppar

Sa& har gér man med potatisen:

Tvétta potatisen, men behall garna skalet pa
sa blir det extra gott! Skar potatisen i centi-
meter skivor (inte alla potatisar). Resten av
potatisen lagger du bara i en kastrull med
vatten i och kokar. Hall pa olja, salt och
peppar pa dom skivade potatisarna. Grilla
dem direkt pa galler 6ver 6ppen eld.

1 kg lax

10 stycken blabar (frivilligt)

en nypa salt

pressad citron

smor olja

graslok

salt och peppar

olja

Sa har gér man med laxen:

Pensla pa smorolja och graslok pa laxfilén.
Packa in laxen val i folie, garna tva lager.
Sedan ar det bara att ldgga potatisen och
laxen pa gallret. Laxen blir klar pa 10-15
minuter.

2 dl graddfil eller creme fraiche
en burk rod fiskrom

salt, peppar

graslok

Sa har goér man med sasen:

Hall upp graddfil eller 1att creme fraiche i en
skal eller kasa. Klipp grasloken fint och hall i
sasen. Tillsatt rom och blanda allt val. Smaka
av med salt och peppar.

ekosystem SKOG

47







Skogsmellis

Vi springer i det h ga gr set p
vallen. Skratten ekar och alla r r sig
glatt p samma villkor. P lovl ger

rdets lyxigtattf varatillsammans
med barnen i naturen med en riktig
sommarlovsk nsla i kroppen. Att
vara i den lilla gruppen, tillsammans
med barnen och en trygg kollega. Att
skapa f ruts ttningar f r att barn
skaf positiva upplevelser i naturen.
Att s ett fr som de kommer att ta
med sig hela livet - hur friluftsliv
kan vara ett j ttebras ttattr rap
sig, hitta utmaningar och attm brai
b de kropp ochsj .

Det b sta mellanm let en varm
sommardag rb rfr nskogen, sval-
kande frukt och iskallt vatten i en
k sa.
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De positiva e ekter naturen har

p m nniskor r n got Norr-

t lje Naturcentrum tar till vara

p . Naturen ger kroppen och
m nniskans v Ibe nnande en
kick. Det handlar om att skapa
f ruts ttningar f r att kunna
slappna av, vara sig sj lv, k nna
gemenskap och att ges m jlighet
att hitta sina egna utmaningar.
Naturen som rum ger utrymme

f rattv gataplats.




risk i naturen

— Det k&nns fantastiskt bra att Norrtélje Naturcentrum
ar en sjalvklar del i BUMM:s! halsoframjande arbete.
Vi blir en guide och lank till naturen.Vi kan visa famil-
jerna hur man genom friluftsliv kan gora aktiviteter
som ger bade foraldrar och barn mer kraft.

Susanne Jansson, Norrtalje Naturcentrum

1 Barn- och ungdomsmedicinsk mottagning

Norrtalje Naturcentrum har sedan 2010 arrangerat aktiviteter for barn och familjer som ingar
i Barn och ungdomsmedicinska mottagningens (BUMM) ”Familjeviktskola” i Norrtélje. Sedan
2016 har Norrtalje Naturcentrum varit certifierade aktivitetsarrangor for FaR, Fysisk Aktivitet
pa Recept. Det innebar att receptforskrivare kan rekommendera patienter till att delta i vara
aktiviteter kopplat till friluftsliv och odling.

Naturcentrums LEDORD
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Norrt lje Naturcentrums Naturdagar

Vad r nuen Naturdag som n mns upprepat i denna bok?

Naturdagar med Naturcentrum ska ses som ett sinnligt laromedel och har sjalvklar koppling
till aktuella laroplaner och styrdokument. Larprocessen startar i klassrummet dar eleverna far
veta tydligt mal med undervisningen. Dar sker ocksa forberedelser pa olika satt som muntlig
fakta, inlasning eller vad pedagogen planerat for eleverna. En Naturdag med Norrtalje Natur-
centrum ar sedan en skoldag i autentisk miljé som tradgard, aker, ang eller i skog. Skoldagen
drivs av naturskolepedagoger och ordinarie klasslarare ar en del av skoldagen. Eleverna
delas in i grupper och arbetar mestadels praktiskt. Reflektion enskilt, med klasskamrater och
pedagoger &r en naturlig del i metoden. Naturdagen efterbearbetas sedan vidare i elevens
ordinarie verksamhet. Eleverna har nu egna forstahandsupplevelser 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 manga andra positiva effekter som framjar elevens hélsa och
valbefinnande. Dagsljuset, de grona miljoerna och utomhuspedagogiken &r ett satt att arbeta
langsiktigt med forebyggande elevhélsa. Dessutom kan dagarna gora underverk for sociala
relationer, vilket forskningen visar ar en viktig kvalitetsfaktor i undervisning.! De bésta skol-
dagarna ar nar eleverna har med ravaror fran skolkoket och vi tillsammans lagar lunch 6ver
Oppen eld. Naturdagarna kittar ihop klassen och skapar forutsattningar for 6kad malupp-
fyllnad hos eleverna.

Norrtalje Naturcentrums Naturdagar ar for forskola, grundskola, gymnasium och Svenska for
invandrare (SFI).

1 Hakansson, Sundberg: Utmarkt undervisning- framgangsfaktorer i svensk och internationell belysning,
Natur & Kultur, 2013
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H ng me-ut!

Vad rnuettH ng meutsomn mns

upprepat i denna bok?

Vi har sett s mycket positiva effekter av de
enstaka Naturdagar som grupper kommit pa3,
sa vi ville utveckla ett program. Det ar uppre-
pade tillfallen som vi sammantaget kallar
Hang me ut. Vi arbetar med en lite grupp
av unga som har olika behov eller forutsatt-
ningar. Det kan vara unga med en viss matin-
tolerans eller sjukdom,unga med psykisk
ohédlsa, unga med o&vervikt, ensamkom-
mande unga, tjejer fran en klass, elever som
inte deltar i all ordinarie undervisning, skol-
klasser som inte fungerar val eller unga som
av olika anledningar behdver bli extra sedda.
Har kan man lara sig om sig sjalv och andra,
samt genom utmaningar starkas som individ
och grupp. Utomhusmiljon kan upplevas
avslappnad och runt elden kanner vi inklude-
ring och sammanhang. Genom samtal och att
se hur andra fungerar kan man lara sig strate-
gier och erfarenheter av andra.

Deltagarna pa ett Hang me”ut kan ocksa vara
en blandad grupp med barn och ungdomar
fran samma malgrupp, men fran helt olika
sammanhang. Det kan till exempel vara
nagra ensamkommande unga tillsammans
med nagra av de svenska klasskompisarna
i en arskurs 8. Att under 5-6 eftermiddagar
fa umgas i lilla gruppen, laga tunnbrod over
eld och prata mer avslappnat runt bordet i
vaxthuset kan ge stora effekter pa det sociala
klimatet i klassen, sprakutveckling, sjalv-
kanslan och gruppkéanslan. Hang me’ut ar
ett redskap att med deltagarna i centrum,
utemiljon, friluftslivet och utomhuspedagogik
arbeta féorebyggande med elevhilsa, larande
och minskat utanforskap.
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Fysisk
aktivitet

Att fa anvanda sin kropp pa olika séatt ar nodvandigt
for oss manniskor. | naturliga miljéer tranas motorik,
koordination, balans, muskler och kondition. Sa harligt
att fa rusa over angen med kompisar, att bestiga det
utmanade klippblocket eller att lyckas falla ett trad
med bagsag.

Naturcentrums LEDORD
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Lek

Leka ar livet! Gardsmiljon, skogen och falten skapar
forutsattningar for bAde sma barn och ungdomar att
leka. Gladje, bus, puls, fysisk beréring, samspel och
utmaning behover alla.

Naturcentrums LEDORD
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Betesdjur

Betesdjuren skapar forustattningar for angen och det
Oppna landskapet. En sjalvklar del i jordbruket och
Roslagen.

Naturcentrums LEDORD
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S| tter ka

V dret var fantastiskt n r rskurs 9
kom f r att uppleva sl tter. Fika-
korgen var packad med vetekrans,
saft och ka e. St mningen var
varm och glad. Eleverna bar r fsor,
h ssjst rar och spett till ngen som
skulle sl s.

Arne och ke fr n Veterantraktor-
klubben Norrtelje och Sten-Erik
somvuxituppp eng rdiRoslagen,
ber ttade om deras egna erfaren-
heter av sl tter. Gemensamt Kka
p ngen var viktigt b de f rr och
den h r dagen. Det nyslagna gr set
doftade ljuvligt. SI tter r ett fantas-
tiskt s tt att ber ra lokalhistoria,
teknik, gemenskap, biologisk m ng-
fald och samtidigt m tas ver gene-
rationsgr nser.
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En tr dg rd utg r inget eget
ekosystem utan r snarare en
kombination av era. Det r vi
m nniskor som har skapat tr d-
g rden och placerat det vi vill ha
dr.

Vi manniskor kan ocksad paverka den
ekologiska balansen och mangfalden i
en tradgard. Genom ekologisk odling
kan man dock forsoka odla s& mycket i
samklang med naturen som mojligt och
till exempel anvanda sig av kompost och
naturgodsel som jordférbattrare.

| tradgarden pa Farsna gard star odling
for alla sinnen i fokus och ménniskors
delaktighet. Det ska vara lustfyllt och krav-
I6st. Det som vaxer har ar en blandning
av kryddvaxter med harliga dofter, stora
fargglada blommor, mangder av nyttiga
och smakrika rotfrukter och gronsaker
samt orter for humlor, bin och fjarilar som

skapar ett ljuvt surrande i tradgardens
alla horn. Tradgarden och odlingen skall
vara tillganglig och inspirerande for alla,
oavsett alder eller bakgrund. Har plan-
terar forskoleklasser och vuxna SFl-elever
sida vid sida och tradgardens besokare ’
avnjuter odlingsprakten pa pickncik eller
promenad.

Tradgardslanden erbjuder manga delika-

tesser till matlagningen. Har finns bland

annat rodbetor och moroétter, mangold

och spenat, radisor och sallad och sa orter

saklart som persilja, dill och mynta.
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Biodling

Alla tradgardar behover bin och andra ovarderliga
pollinerare.Bikuporna ar en central plats i tradgarden.
Motet mellan generationer pa olika satt i naturliga
sammanhang ar vardefullare @ah man kan ana. Har
mots elever och biodlaren Thord en vanlig skoldag i
maj.

Thord avled i oktober 2017 och ar djupt saknad. Vi
fortsatter arbetet i tradgarden i hans anda och hoppas
pa manga bin framover.
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Jagk nnermigs frilsaenton ring
fr n en h gstadieskola i Stockholm
p Naturdagp F rsnag rdn rhon
blickade ut verf Itet.

Gr na milj er p verkar oss p skif-
tande s tt. En annorlunda skoldag
med tema h llbar utveckling d r
eleverna sk rdar i tr dg rd och p
ker. De lagar mat i sm grupper,
samtalar och g r maten p sitt
eget s tt. Friskt luft, vidlyftiga ytor,
varierad terr ng, lek, gr vning,
I rande och dofter bildar samman-
hang denna dag. M nga unga njuter
av kopplingen till r varor och att se
saker v xaiverkligheten. Det skapar
naturliga samtal kring matproduk-
tion, rstidsanpassad mat, ekolo-
giska odling och h llbarhet. Fr gor
v cks och motivation till vidare
| rande.
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R dbetstzatziki, b nor &

kokt potatis

for en skolklass

En grupp kan ansvara for elden, en annan for
bdnor, en tredje for potatiskokning och sista
ganget for tzatzikin.

rodbetor

6 dl yoghurt

4 vitloksklyftor
4 msk honung

2 msk citronsaft
salt, peppar

Sa har gor man med rodbetstzatzikin:

Tvatta rodbetorna. Skala rodbetorna. Riv
rédbetorna grovt med rivjarn. Blanda i
yoghurt. Pressa vitlok och blanda i. Tillsatt
salt och peppar. R6r om. Smaka av och njut!

Massa bonor fran tradgarden som vaxbdnor
eller vad som finns.

Sa har gér man med bonorna:
Plocka och rensa bénor. Koka upp mycket
vatten i en kastrull. Koka bonor i hett saltat
vatten. Sla av vattnet och njut.

Skoérda och tvatta potatis

Sa har gér man med potatisen:

Koka potatis i en stor gryta 6ver dppen eld
i saltat vatten. Nar potatisen ar mjuk halls
vattnet av.

Duka upp maten vackert och njut av potatis,
bdnor och rédbetstzatziki tillsammans!
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Att bakabr d vereld rn gotsom
verkligen kan f rena m nniskors
oavsett bakgrund. Elden, br det,
doften och gemenskapen skapar

f ruts ttningar f r attvara tillsam-
mans. De som vill prata, de som vill
laktta, de somvill gr dda, de som
vill visa, de somvill | ra ALLA kan
vara en del aven helhet. verraska
med en p se med tunnbr dsdeg,

n stag ngni rviden eld. Eller ta
fram basingredienser s anpassas
br det efter behov och m nniskor-
glutenfritt, syrianskt, eritrianskt el-
ler fr n svensk Roslagsg rd. Smakar
fantastiskt gott med tunnbr d till
maten eller kat! Lycka till!

Tunnbr d

cirka 20 stycken sma brod

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

10 ¥z dI glutenfri mjélmix (om vilja finns kan
man vélja grévre eller finare mjol beroende
pa hur man vill att resultat ska bli, som grov
mix, fin mix eller mix med extra fiber ar bra
for bakningen. Sjalvklart kan man testa med
bovetemjol, mandelmjdl, rismjél eller andra
glutenfri mjoler). Vill man géra bréd som
inte ar glutenfritt valjer man valfritt mjél som
vetemjol, ragsikt eller dinkelsikt.
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tva nypor salt

5 krm bakpulver

2 msk sirap (tank pa att inte valja brodsirap
eftersom den inte ar glutenfri). Detta kan
valjas bort om man vill ha osétat brod.

4 dl filmjolk

brodkryddor efter dnskemal

Sa& har gor man:

Borja med att blanda i alla de torra ingre-
dienserna och ror runt dem. Det ar for att
bakpulvret ska blandas ut och inte fastna
i till exempel filen och bli klumpigt. Till-
satt filmjolken och sirapen och fortsatt
réra(hander kan behovas). Nar du fatt till en
slat smet ska du bdrja mjola en/flera skar-
brador och sedan dela upp degen i lagom
stora klickar. Platta ut degklickarna med
mjolade hander och fortsatt satills hela degen
ar utplattad och borja sedan steka broden i en
torr Muurikkapanna/Trangiakokstekpanna/
stekpanna. Vand med jadmna mellanrum och
hall koll sa att du inte branner dem(det kan
ga ganska fort). Servera med valfria tillbehor.
Har ar nagra forslag: smor, ost, sylt, skinka,
gurka eller tomat. AT!

Tips:

Om du vill kan du tillsatta froer, bar eller
andra kryddor for att gora tunnbroden mer
personliga/egna ar det bara att testa nya
smaker gang efter gang.
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Allra gladast blir vi nar vi ser att ett barn satt 10 fro
i en av krukorna de forsatt eller nar unga tar egna
initiativ pa olika satt i tradgarden sa de blir sjalv-
klara medskapare av miljon. Lekfullt, vilt, tillatande
och kreativt ska det vara i odlingarna. Men vi vill att
samvaron ska vara lugn och i lilla gruppen som alltid.
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Solen lyser ver b rbuskarna och vi
kompletterar bl b rssk rden med
vinb r och annat fr n tr dg rden.
Saker h mtas fr n bondk ket. Liv
och aktivitet - ute och inne. Ungdo-
marnafr nettavv raprogramH ng
me-uttr as efter skolan enonsdag i
augusti. Odlingen och naturens skaf-
feri skapar f ruts ttning f r medin-

ytande, kreativitet och inspiration.
H r blandas b r, rter, yoghurt och
mixas till en n ringsrik smoothie.
Utan recept, men genom Kk nsla,
delaktighet och samarbete. Dags att
smaka, prata, skratta och dela erfa-
renheter. Det blir tr dg rdsm te p
ungas villkor. Dessutom mat som
allai gruppen m rbraav, frhg
tillg nglighetiallt rm let.
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Smoothie 4stora glas

1 liter fil, yoghurt eller mj6lk- blanda och ta
vad du har.

2 dl bar- vad du gillar och vad som finns i
skog eller tradgard.

Smaksatt med vanilj, kardemumma, kanel
eller vad du gillar.

Om man vill- ta kokos, kallpressad kokosolja,
solrosfro, linfro eller psylliumfro.

Sa har gor man:

Hall i yoghurt eller vad du véljer i en skal.
Tillsatt bar. Mixa med en stavmixer. Tillsatt
till exempel kardemumma och nagra nyttiga
fron- du bestammer sjalv. Smaka! Satt dig
under appeltraden eller var du vill och njut
av ett nyttigt mellanmal.

Tips:

Passa pa att fylla frysen med blabar, hallon,
lingon, hjortron, bjornbar, vinbar, gronkal,
spenat, havtorn och jordgubbar- allt du hittar.
Sedan ar det bara att fixa smoothie efter
skolan i vinter!
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Vik pte inen sk och resten xade
ungdomarna fr n tr dg rden. S
| ckert att de  ck sk rda det de
ville och laga p sitt s tt. P det
s ttet kommer r varorna i centrum
och det beh ver inte vara kr ngliga
recept. Att gr va upp potatis, plocka

rter, skiva mor tter och laga mat
tillsammans bygger sj Ivk nsla och
gemenskap. Dessutom avsp nda
situationer f r goda samtal om livet.
Hur r det att inte t la all mat? Nu
lagar vi matsom allagillarocht |. Ta
en skburgare till!

§ Fiskburgare

till 6 personer

800 g valfri fisk(vi anvande torsk och lax)
2 agg

%% dl mjolk

3 msk hackad graslok

2 tsk salt

1 msk svartpeppar

1 msk citronpeppar

saft fran %z lime

rivet skal fran 1 lime
nagra stank chilipeppar
1 stor vitloksklyfta

lite majsstrobrod

Sa har gor man:

Skar fisken i sma tarningar sa att mixern
klarar av att mala den. Blanda allting i en stor
skal och mixa tills smeten fatt dnskad konsis-
tens. Forma farsen till burgare och vand dem
i strobrod. Stek tills de fatt fin farg och ar
genomstekta. Servera i hamburgerbréd eller
med potatismos. Komplettera med en god sas
och valfria gronsaker. Bestam sjalv!
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Loves h rodlade potatismos

till 8 personer

potatis
mjolk
peppar
salt

Sa har gor man:

Skala potatisen och lagg i gryta. Koka dem
mjuka i saltat vatten. Hall av vattnet. Stot
potatisen med potatisstot. Tillsatt mjolk och
smar. Salta och peppra.

Stekta mor tter

5 moroétter
smor eller rapsolja
kryddor

Sa har goér man:

Skala morétterna eller tvatta noga. Skar upp
morotterna i sma slantar. Stek dem sen i
oandliga mangder smor. Krydda efter smak.

S s

3 dI graddfil
Ortsalt

salt ILite olja
oregano
citronpeppar
chilipeppar
graslok
vitlok
pressad lime
limeskal

Sa har gor man:

Blanda ihop allting. Krydda efter smak. De
har kryddorna anvande vi,men man kan géra
som man vill eller vad som finns i tradgarden.
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Kl ttra

— Far jag klattra?
Naturen bjuder in till lek, mod och skratt for hogsta-

dieelever och gymnasieelever. Underbart och befri-
ande for alla!
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Ekosystemp F rsnag rd

Ett "ekosystem” &r ett avgransat omrade av naturen som vi manniskor
valt att betrakta som ett system, for att lattare kunna studera det.

Ett ekosystem kan vara stort eller litet beroende pa vad man valjer
att studera. Ekosystem paverkas av manniskans ingrepp genom till
exempel godsling, marktackning och annat.

P& Farsna gard finns en fantastisk tillganglig naturmiljé med fyra

utpraglade naturtyper — &ker, ang, tradgard och skog — som vi
anvander som unika och inspirerande larmiljéer i den pedagogiska

verksamheten.

Ur kern plockar vi underbar
potatis som vi tillagar p olika
s tt! M ttande, kreativt och en del
av v rt svenska kulturarv men
det h ftigaste r att plocka med
m nniskor fr n olika | nder och
k nna att alla blir delaktiga och
ber rda av odlingen!

Odlingen skapar gemenskap, men aven
identifikation med var historia oberoende
fran var i varlden vi kommer.En &ker ar per
definition ett stycke mark som anvands for
odling av groda — sad, fodervaxter eller
gronsaker. For att en mark skall raknas
som aker ska den vara mojlig att ploja.

Pa Farsna gard finns stora ytor odlad
mark som genom arhundraden har
pl6jts, rensats fran sten, godslats, harvats
och satts av datidens bonde med enkla
redskap och hast eller oxe, av den
moderna tidens lantbrukare med traktor

och effektivare redskap. Fortfarande ar
markerna 6ppna och brukade och varje
var far jorden ge naring at det som odlas.
Idag anvands akermarken pa Farsna gard
for odling av vall, det vill sdga gras, som
under sommaren skdrdas och lagras som
ho och blir vinterfoder ar gardens grasa-
tande djur som far och hastar.

En mindre del av akern anvands varje ar
som potatisaker. Dar plojer vi, gor faror
och satter potatis pa férsommaren som
sedan skordas pa hosten och anvands i
matlagning vid olika aktiviteter.






































































