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LAGA MAT UNDER ENKLA FORHALLANDEN
KAN VARA SOM
ATT ”KOKA SOPPA PA EN SPIK"...

... antingen blir det gott eller ocksa blir

det bara en blot spik!




DET HAR AR INGEN VANLIG KOKBOK...

Det ar snarare en enkel handbok i hur man kan tanka nar man planerar vad
man ska ata eller hur man ska fa maten att racka till sa manga mal som moj-
ligt nar tillvaron plotsligt vands upp och ner.

Nagra detaljerade recept kommer ni inte att hitta, ddremot nagra enkla tips
och forslag. For i krislagen kommer stressen att gora sig pamind och da kan
det vara skont att ha nagra forslag till maltider att luta sig tillbaka mot.

Vi antar att vi ar utan strom och kanske aven har tvingats lamna bostaden. Vi
har en kokmojlighet — stormkok, gasolplatta eller liknande.

Numera finns det manga produkter som ar frystorkade vilket gor att de far
Iang hallbarhet. Det kan vara en god idé att ha ett lager med sadana produk-
ter hemma, men man kommer langt med varor fran skafferiet.

| listan pa nasta sida hittar du bra livsmedel att ha i nodlage-skafferiet. Nagra
rader ar tomma for att du sjalv ska kunna fylla pa med dina egna favoriter.

Skriv garna ut det har skriften och gor de tillagg som du tycker passar for dig
och din familj. Ldgg den sedan i din krislada sa du vet var du har den.

Har du barn i sagoalder? Pa sista sidan hittar du den gamla folksagan om
vandraren som kokade soppa pa en spik.




BRA ATT HA | NOD-SKAFFERIET

Burkkonserver ex polsa, kdttbullar,

Snabbkaffe/Tepasar

Frystorkad mat.

Bakpulver

Havregryn

Salt, strosocker, peppar, kanel, mm.

Snabbmakaroner, pasta, nudlar

Hasselnotter, s6tmandel, godis

Potatismjol

Buljong

Pulvermos

Torkad frukt

Mjolkpulver

Knackebrod, smorgaskex

Blabarssoppa, nyponsoppa, andra
pulversoppor ex Varma koppen

Mjukost pa tub.

Mjol

Appelmos/Lingonsylt

Krossade/passerade tomater

Kallrord marsansas

Vatskeersattning

Gl6m inte spiken!



NAR MAGEN SKRIKER gér man klokt i att lyssna.

Kram pa farska bar.

Koka de rensade biren i vatten med Pinnbréd

lite socker (om du har). Blanda nagra

Blanda 2,5 dl vetemjdl, 1 tsk bak-
pulver och 0,5 tsk salt. Tillsatt 1 dl
vatten och ror ihop till en slat deg.

e Potatisplattar
matskedar potatismjol i kallt vatten P

och hall i grytan. Ror och Iat koka GOr en sats potatismos enligt

upp.

beskrivning pa paketet.

Vira degremsor runt korven och Blanda i 1-2 sigg och stek i lite

Mindre potatismjol eller mer vatten
matfett.

grilla eller grilla brodet utan korv

sa far du en vdarmande soppa. och it.

Gott med lingonsylt.

Minestronesoppa

Blanda vatten och krossade tomater

) Knackemacka
eller passerade tomater med lika
stor midngd vatten. Lagg i en buljong- Bred lite matfett pa en skiva knackebréd.
tarning och ca 1,5 dl makaroner. Koka Lagg pa kokt kall skivad potatis och lite kaviar.

tills makaronerna dr mjuka. Blanda i
en burk fardig kottsas.

Varma mackor
Bakad potatis i foliepaket.
Ha en lada i frysen med nagra mackor klara att ta

Tvatta av potatisen om den ar jordig. fram och grilla

Skar ett kryss i den med en vass kniv.

Vira ungsfolie runt om och ligg i gl6- Bred lite matfett pa tva brodskivor och lagg ihop

den. Vind den lite da och d. Nar dem med skinka, ost och tomat som fyllning..

den &r mjuk (kénn med en sticka) Variera med kottsas, ost eller bacon och ost.
petar man den forsiktigt fran gloden

. . Anvand ett halster om du inte har ett gammalt
och later den svalna lite innan man S . .
. . . . vaffeljarn eller smorgasgrill. Du kan ocksa vira in
Oppnar folien och klammer potatisen o . .
. . . mackorna i folie sa gar det bra att lagga dem di-
sa att den Oppnar sig. Gott med en L
. . . Lo rekt pa gloden.
klick mjukost eller lite smor till.

Havregrynsgrot Efterratt ska man ha

2 dl havregryn, 4.5 dl vatten, 1 krm Rosta havregryn med lite socker, kanel
salt. Blanda allt i en kastrull och koka och smér i en stekpanna. Servera med
ca 3 minuter. lite dppelmos och marsansas.

Om man kokar upp vatten och salt Sasen gor du enligt receptet pa paketet.
férst och sedan blandar i havregrynen Har du ingen vanlig mjélk kan du blanda
blir gréten grynigare. pulvermjolk med vatten och dérefter

Kanel, socker och en skvatt mjélk till med saspulvret.

blir jattegott.



BRA ATT HA UTRUSTNING TILL ”KOKET”

Visp i metall Potatisskalare

Forskarare med skarskydd/ Slevar att réra med, soppslev
skarbrada

Bestick, kniv, gaffel, sked Ugnsfolie

Stekspade, grilltang Plastpasar 3 lit, 5 lit.

Konservoppnare Avfallspasar

Sax Engangshandskar

Vattendunk Svinto tvalull, diskmedel, balja, handduk

Matkasa + mindre kasa/mugg Hushallspapper

Termos Pannlappar alt. handskar




MAN TAGER VAD MAN HAVER...

Strandsatt i naturen och inget att ata? Beroende pa arstid blir urvalet pa menyn kanske inte all-

tid det basta. Det viktiga ar ju att 6verleva. Det finns mycket i naturen som kan ge den dar néd-

viandiga energin som behévs for att halla modet uppe. Ar du osiker pa hur vixterna ser ut?

Skaffa en riktigt bra Flora och lar dig hur vixterna ser ut. At bara sddant du kidnner till!

Nasslor

(Brénndssla)

Extremt néaringsrika. Bland annat innehaller de karotin, vitamin A, C och de flesta
viktiga mineraler. Nassla innehaller aven mycket jarn. Plocka de spada bladen och
koka.

Bjork

Bladen har till exempel hég halt av C-vitamin, knopparna ar mycket fiberrika och
bjorksaven innehaller frukt- och aminosyror, C-vitamin, kalium, kalcium, fosfor,
magnesium, jarn, zink, och natrium.

Maskros

Det nyttigaste ograset. Saval maskrosens blad, stjalk som blomma gar att 4ta. De

spada mindre bladen brukar anses godast och funkar bra i till exempel sommarsal-
lader. Tank pa att inte ta for manga at gangen. Bitteramnet taraxacin stimulerar
lever och galla och hjalper till att spjalka fett.

Rallarros, Mjolkért, Almeck

Rallarros tillhor var nédmat enligt svenska arméns "Handbok éverlevnad". Hela
mjolkérten ar atlig, rot, blad, stjdlk och blomma. Du kan ocksa préva den dven
mot hicka, da den anses vara milt kramplésande

Harsyra

Lite syrlig smak. God i sallad, men man ska inte ata for mycket eftersom den inne-
haller oxalsyra.

Stensota

Liten ormbunke vars rot smakar lakrits. God att suga pa nar man blir godissugen.

Lingonets fenoler och ellagsyror gor ocksa gott fér tarmens bakteriestam och for-
battrar darmed samtidigt immunforsvaret. Lingonet kan ocksa hjalpa med mat-
smaltningsbesvar. Lingon innehaller flera for kroppen viktiga fettsyror som ar
svara att uppta fran resten av den dagliga kosten.

Blabar

Betakaroten och viss del av ren A-vitamin samt C-vitamin finns det i de nor-
diska blabaren. Fargstarka frukter, bar och gronsaker innehaller oftast mycket
antioxidanter. Anledningen ar det héga innehallet av flavonoider och karotenoi-
der.

Hallon

Hallon innehaller mycket C-vitamin, folsyra, jarn, kalcium och kalium. Dessutom ar
de fiberrika vilket hjalper till att reglera kolesterolhalten. De &dr ocksa slemlésande,
avgiftande, kan lindra menstruationssmértor och &r inflammationshammande.

Gran

Granskott &r rika pa C-vitamin och mineraler.

Rodklover

Blommorna ar sota och fulla av vitaminer och mineraler. De innehaller dven ami-
nosyror som omvandlas till proteiner.




KOKA SOPPA PA EN SPIK.

et var en gang en gumma, som hade det ganska gott stéllt, men dnda var snal och ogin. En
bldsig och ruskig hostafton knackade en vandrare pa hennes dorr och bad att fa stanna dver natten,
eftersom han inte hade nagonstans att sova.

”"Nej du”, svarade gumman. ” Det har ar ingen gastgivargard”.
”"Men kdra mor”, bad vandraren, “det ar ett forfarligt vader ute. Kan jag inte fa stanna kvar och ligga pa
golvet i stugan?”

Pa nagot vis veknade gumman av hans bedjande tonfall.

”Ja, du ska val fa det da, eftersom du envisas”, sa hon och klev at sidan sa att vandraren kunde komma in.
”Skulle inte kdra mor ocksa kunna ge mig lite mat?”, undrade vandraren forsiktigt nar de slagit sig ner vid
kdksbordet.

"Nej, det ar da stort omojligt. Hur ska jag kunna dela med mig at andra, nar jag inte har at mig sjalv?”

”"Men kan jag da bara fa lana en gryta? En spik har jag sjalv och den kan man koka soppa pa.”

Gumman blev valdigt férvanad, for hon hade aldrig hort talas om att man kunde koka soppa pa en spik.
Men nyfiken blev hon, eftersom spiksoppa maste vara en mycket billig matratt. Darfor satte hon bade
gryta och vatten pa elden, varpa vandraren tog upp en spik ur fickan och stoppade i.

”Det har blir en god och narande soppa”, forklarade han. ”Om man har lite mjol och gryn blir den vida
battre, men nar det inte finns far man klara sig anda.”
”Naja, nagot har jag val i huset”, svarade gumman 6verslatande och gick ivag for att hamta mjolpasen.

Vandraren rorde omsorgsfullt i grytan.

"Den héar soppan blir sa praktig att man kan bjuda herrskap pa den”, sa han. ”Men hade man lite mjolk sa
blev den allt battre.”

A, for all del, en liten skvitt finns val”, svarade gumman och gick efter mjolkkannan.

Vandraren slog mjolken i grytan och rorde flitigt.

”Den har blir riktigt fin”, sa han. ”Om man nu bara hade lite salt kott, nagra potater och ett par morotter
att lagga i och lite smor att frasa av den med, sa skulle man kunna bjuda kungen pa den.”

”Kors i all sin dar”, sade gumman, “en soppa for sjalva kungen!”

Hon funderade en stund.

”N4@ja, ar det bara det som fattas, sa ska det val ga att ordna”, sa hon till slut.

Gumman letade fram allt som behdvdes for att gora soppan fardig. Nar den fatt koka en stund plockade
vandraren upp spiken och bjod henne att smaka.

Hon blev alldeles férundrad dver att man kunde koka en sa god soppa pa en spik och kunde inte nog prisa
hans kokkonst. Sa beldten var hon over att ha fatt lara sig laga spiksoppa att hon ordnade honom en mjuk

badd pa golvet framfor spisen och nar han dagen darpa skulle ge sig av fick han en blank riksdaler i gava.

Traditionell folksaga



