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Forord

En solstrale som viarmer kinden, figelsang och doft av skog. Sinnes-
intrycken vi mdts av i naturen verkar lugnande. Numera vet vi frén forsk-
ningen att stressen minskar och vilbefinnandet 6kar nar manniskor far
vara utomhus. Det 4r nigot vi 6nskar att alla ska f4 mojlighet att uppleva,
oavsett alder.

Den hir handboken ér till f6r dig som jobbar med aktiviteter pa traff-
punkter, seniorboenden eller andra métesplatser f6r aldre. Tillsammans
med personal frén olika verksamheter har vi tagit fram konkreta tips pa
hur du kan g till vaga for att vara ute med seniorer aret runt.

F6lj med oss ut!
Shanti, Sara & Eva

Shanti Wittmar, Sara Beckman och Eva Arnemo pa Upplandsstiftelsen,
har pa nara hall sett vinsterna med uteverksamhet, bland annat i projektet
Traffpunkten flyttar ut. Skriften bygger till stor del p& deras erfarenheter.
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Ta steget ut!

Det kan lata enkelt. Men dnda vara sa svart
att ta det dér steget ut genom dorren. Det
finns dock manga hélsovinster du enkelt
kan fa genom att ta steget ut.

Att bara vara i naturen gor gott for var
psykiska hilsa. Det minskar stress och gor
oss faktiskt mer positiva. Solljuset ger oss
D-vitamin, vilket stirker skelettet. Dags-
ljuset bidrar till att vi sover gott pa natten.
Om naturvistelsen kombineras med fysisk
aktivitet, kommer flera positiva effekter

av bara farten. Exempelvis tranas balansen
ndr vi gar pa pa naturens ojaimna underlag.
Vill du ta det 4nnu ett steg vidare, sd 4r den

sociala gemenskapen viktig for vilméaendet.

Gemenskapen stiarks av att dela upplevelser
i naturen. Det blir nagot att prata om vid
nista mote, samtidigt som utomhusmiljon
underlattar nya moten mellan manniskor.

Sagt och gjort. Att vara i naturen, till-
sammans med andra och samtidigt réra pa
oss ar faktiskt bland det bésta vi kan gora
for att ma bra genom hela livet.

Sammanfattningsvis:

Solljus ger D-vitamin, som i sin
tur stirker skelettet.

Dagsljuset paverkar dygnsrytmen
sd att vi sover gott pa natten.

Att ga pa naturens ojamna under-
lag framjar balansen.

e Naturvistelse minskar stress och

okar valbefinnandet.

Mer om forskning om
friluftslivets halsoeffekter

Folkhilsomyndigheten:
www.folkhalsomyndigheten.se

Svenskt friluftsliv:
www.svensktfriluftsliv.se



Naturen som arena for moten

Rummet” utomhus dr pd manga sitt annorlunda dn i inomhusmiljon. For att besokare
ska kdnna sig valkomna och trygga ar det viktigt att ha tydlighet i var man ska vara
och vad man ska gora. Vi kan bidra till en ombonad och vilkomnande kinsla pa olika
satt. Uppstallda stolar i en cirkel, kanske kring en eld, eller en mysig skogsglanta med

Hur flyttar vi ut verksamhet?

Att vara utomhus ger alltsad en mangd hélsoférdelar. Men hur gér man till viga
for att ta steget ut i en verksamhet for seniorer? Vi brukar tdnka sa hér:

e Borja med nagot som kanns latt! e Motivera utomhusverksamhet

Har ni en fikatraff varje torsdag?
Flytta ut fikastunden. Det behéver
faktiskt inte vara krangligare 4n sa.

Engagera hesokare

Fraga vad era besokare vill gora
utomhus. Vill de prova négot

nytt, eller har de egna erfarenhet-
er att dela med sig av? Fanga upp
besdkarnas tankar och idéer nér ni
planerar aktiviteter.

Vad vill ni i personalen gora?

Fundera pa vad ni sjélva skulle tycka
var roligt att gora.

Flytta ut det ni normalt gér inomhus

Kanske ni kan trina utomhus?
Eller varfor inte bingo eller en enkel
fikastund.

Planera in uteaktiviteter

Regelbunden utevistelse gor alltsa
gott £or halsan. Hur ofta har ni
mojlighet att vara ute? Planera in i
god tid, sa att det sakert blir av!

Ténk igenom varfor ni vill vara
utomhus. Skriv ned négra punkter.
Dessa kan sedan anvindas for

att motivera for bade chefer och
seniorer varfor ni viljer att vara
utombhus.

Varfor flytta ut?

¢ Gemensamma upplevelser
ger samtalsimnen vid nésta
mote.

e Sociala kontakter underlittas
utomhus.

e Det uppmuntrar till fysisk
aktivitet.

e Detlockar kanske nya
besokare.

e Det ar gratis!

stockar och stenar att sitta pa.

Var vill man vara?

Vilj plats utifran gruppens behov och
omradets mojligheter. Det kan vara sa
enkelt som precis utanfér dorren, pa en
innergard eller i en nérliggande park eller
skogsdunge. Ténk pa att ljud kan pa-
verka upplevelsen och vilj lugna platser
med s4 lite buller som mojligt. Upptiack
ditt ndromréde, ofta finns det nadgon liten
skogsdunge eller parkmilj6 dven mitt
inne i staden!

Var far man vara?

For enstaka tillfallen pa platser ute i
naturen giller allemansritten, man far
alltsa vara dar. Vi tinker lite extra pa att
”inte stOra, inte forstéra” nar vi ar ute
med grupper och lamnar platsen som
den var nir vi kom (eller kanske lite
mer stidad 4n innan?). Naturreservat
och iordningstillda friluftsomraden kan
man besoka dterkommande utan att ta
kontakt med markigare. Om ni daremot
hittar en annan favoritplats som ni vill
anvinda regelbundet, da ar det ldge att
kontakta markégaren!

Anvand "rummet” utomhus

Skapa en trivsam samlingsplats, kanske
med stolar och bord eller anvand ett eld-
fat med en liten eld att samlas kring. Det
ar viktigt att rummet” utomhus kdnns
inbjudande och att man vet var man ska
vara. Detta bidrar till bade trygghet och
trivsel.

Gruppens behov

Nér vi ror oss lite langre frén traffpunkten
ar det viktigt att tdnka pa tillgang till toa-
lett. Det kan ocksé vara bra att ha mojlig-
het att ta vilopauser pa bankar lings vigen
om man ska promenera en bit.



Samlas kring en eld

Elden har en fascinerande dragnings-
kraft. Nér vi tinder en eld blir den snabbt
en naturlig samlingsplats. Blicken dras
till de flammande ldgorna. Den inger
varme och ett lugn sprider sig i gruppen.

Vi tander ofta en eld, 4ven om vi 4r pa in-
nergarden vid en traffpunkt, eller utanfér
ett seniorboende mitt i ett samhaélle. Det

.

f.» .
-

ar ett enkelt sdtt att skapa en vilkomnan-
de samlingsplats for gruppen. Ibland far
elden bara vara nigot att vila blicken pa.
Men ofta anvander vi den for att tillaga
nagot att dta, om sa bara ett enkelt pinn-
brod till kaffet. Elden kan 4ven anvindas
for aktiviteter som vaxtfirgning (s. 28)
eller for att gora egen fagelmat (s. 38).

.’O 3 b‘

Vad behdvs?

o Eldfat pa ben

o Tandmaterial (naver, tidningspapper)
e Tandstickor

e Ljusstumpar kan vara bra som
“brastandare”

o Finkluven ved ("spantstickor”)
e Ved

Det har har vi alltid med:

e Brandfilt
e Vattenhink (fylld med vatten)
o Forsta hjalpen-kit

Gor sa har:

1.Se till att du har tillgang till stickor, ved
olika storlek och tindmaterial (tdljspan,
papper eller torra kvistar frdn marken).

Tank pa!

¢ Under viren och sommaren kan
det ibland vara eldningsférbud.
Kolla med din kommuns brand-
forsvar vad som géller innan du

ska elda.

e Ved som ir kluven i mindre bitar
brinner battre och ger inte lika
mycket rok som grovre ved.

e Anvind girna bjorkved eller ved
fran andra l6vtrad. Gran och
tall brinner med mycket gnistor
som latt kan traffa klader och ge
brannmarken, eller i varsta fall
gora att det tar eld i ndgot utanfor
eldstaden.

av 2. Stapla den tunnaste veden till-
sammans med tindmaterialet
och tind pa.

3. Nir elden tagit sig, lagg pa storre stickor

och dérefter grovre ved.

4. Nir du ar klar, slick med vatten.

10



Vara ute pa varen

Naturen vaknar till liv igen. Fagelsang och spirande gronska.
Dagarna bli langre och langre och vi kan 1amna de tjockaste
vinterkladerna i garderoben. Varen ar en perfekt tid for utflykter
tillsammans. Gér en "vitsippepromenad” till en plats med myck-
et vitsippor. Eller varfor inte en fagelmorgon

nagonstans i naromradet, ta med frukost och njut av
morgonkoren!

Det allra enklaste

Ta med lite gott fika och ta en
promenad pa valfri stracka. Hur
manga vartecken kan ni hitta langs
vagen?

Forslag pa teman for var-
promenader:

e Vitsippor

o Leta vartecken

o Fagelmorgon




Kryssa vartecken

Med varen kommer vartecknen ett efter ett.
Vilka har du sett eller hort? Vilka finns kvar att uppticka?

Bygg hihotell

Bidra till den biologiska mangfalden i er tradgérd! Med ett bihotell kan nilocka
till er viktiga pollinatorer, vildbin. De behdver haligheter for att ldgga sina 4gg i.
Nar vi ”stddar” undan déda trad och andra naturliga boplatser i naturen och i var

A narmiljo, sd tappar bina sina hem. Genom att bygga enkla bihotell kan vi hjdlpa
X Vad? Datum Kommentar dem att trivas igen!
[ ] Tussilago Det hér behdvs:
[] Blasippa e Strén av vass, bambu eller hallon (med
hal pa 2 - 13 millimeter i diameter, olika
[ ] Vitsippa storleklockar olika arter av bin)
[] Gullviva e Snoére for upphingning
D Maskros GOr sa har:
1. Samla ett knippe av ihaliga stran,
[] Granskolt garna 12 - 15 cm langa.
[] Musdron (bjork) 2. Tapp till ena dnden av strana med
lite lera eller annat naturmaterial. Storlek pa ingangshal for
L] Myra 3. Knyt ihop dem med ett snore. olika sorters vildbin.
[] Nyckelpiga 4. Hiang upp pa en solig plats. Citronbin 3—-6 mm
[] Citronfjaril Satt garna ut bihotellen pa véren. Titta till U.l'lbm. §-12mm
dem dé och da for att se om nagon flyttat in. Viggbin Sl
[ ] Nasselfjaril Blomsovarbin  4-11 mm
Sidesir| Murarbin 5-12 mm
[] Sadesaria Tips! Gnagbin 5-10 mm
[ ] Koltrast-sang Blommande vixter ger bina en god Tapetserarbin ~ 8-13 mm
frukost nér de kldcks och kommer Pilsbin 8-10 mm
[] Tranor ut fran bihotellet. Blaklint, timjan, Mirgbin 5-10 mm
[] Videkissar gurkort, rosenskéra, ringblomma och
solros 4r blommor som bina gillar. Killa: www.nrm.se
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Odla blommor

Blommande vixter gor att tradgérdens pollinerande géster, vilda bin, trivs. Dessutom
bidrar det till en trevlig miljo f6r oss andra som far njuta av blomsterprakten!

Det har behdvs: Tips!

o Pallkrage med jord eller

Skapa en oas dar ménga trivs. Med en
en liten jordplatt

variation av vaxter lockas olika insekter

Blomfréer. Det finns till tradgarden. Vilda bin gillar exem-

firdiga blandningar. pelvis blaklint, medan fjirilar upp-

skattar gullvivor, kungsmynta (oregano)
och karleksort. Nattfjarilar tar girna en
tur forbi kaprifol eller blomstertobak

. Kratta jorden. och pioner lockar till sig guldbaggar.

. Strossla ut fréoerna Under blomningsperioden far vi ett
och kratta ner dem trivsamt surr i rabatterna — tiank att alla
ijorden. dessa pollinatorer bidrar till att vi far

mat pa bordet!

Gor sa har:

. Vattna och vanta!




Vara ute pa sommaren

| borjan av sommaren star hlommorna i sin fulla prakt, medan
sensommaren hjuder pa en lite mildare fargskala. Sommaren
ar en tid pa aret nar det ar 1att att vara utomhus. Solen virmer
gott, gronskan ar vacker och det finns mycket att uppleva i
naturen.

Det allra enklaste

Plocka sju olika blommor till
midsommar. Eller kanske kan
ni ta en kaffestund i bersan?

Dessa gar sjélvklart dven fint
att kombinera!




Atliga vaxter

Piffa maten med &tliga véxter! Forr var manga tvungna att samla in vaxter till sitt
skafferi. Idag ar det for de flesta ndgot man gor for nojes skull. Ofta behdver vi inte
ga langre 4n till ndrmaste grasmatta for att hitta dtbara vixter! Det finns ménga
olika och sdasongen for atligt stracker sig fran tidig var till sen hést och rentav en bit
in pa vintern. Har tipsar vi om nagra vaxter att dta direkt eller dekorera med - och
nagra som ar goda i enkla smaratter eller som tillbehor.

At direkt & dekorera

e Almfron - blanda i en sallad. Tank pa!

o Spiada kirskalblad - ar goda till
sallad, paj eller pesto.

e Plocka bara vaxter som du ar

helt siker pa vad det ar.
o Dekorera din sallad med

blomblad fran gokart, maskros,
viol eller nyponros.

e DPlocka inte nira vigar med
mycket trafik och andra
fororenade platser.

Laga nagot gott o Skolj vaxten du vill 4ta for att fa

bort eventuell jord.
e Knoppar av maskros - stek eller

fritera.

e Maskrosblommor - doppa i
frityrsmet och stek.

e Lindblommor - smakar gott som te.

o Spida blad av nésslor — koka
nisselsoppa.

e Nasselfron - torka och blanda i brod
eller musli.
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Blomsterkort

Spara minnen fran naturen genom att géra blomsterkort. Vélj om ni vill gora
kort med bara en art, kanske med namnet skrivet pa kortet, eller om ni hellre gor
konstverk med olika blommor och blad.

Det har behadvs:

- AP ™=

Y
o Fiardiga blomsterkort med hért @& %02 g 1 . :
papper och sjalvhaftande plast \ K e

e Vaxter

Gor sa har:

. Ta en promenad och plocka
med er olika vaxter, girna bade
blommor och blad.

. Lagg upp blommorna pa den
klistriga plasten.

. Passa in pappret pé plasten och
tryck ihop dem.

. Spara kortet, eller kanske det
blir nagot att skicka till en vdn?

Tips!

Det finns manga olika appar for artbestamning av bade véaxter, insekter,
faglar och andra djur. Prova exempelvis appen "Google lens”, dir du tar kort
pé det du undrar 6ver och far férslag pa vad det kan vara.




Naturtavia (mandala)

Skapa en vacker naturtavla med regelbundna ménster. Det 4r en 6vning som
bidrar till bidde lugn och kreativitet. Det dr bara fantasin som sétter grinser for
vilka monster ni kan skapa!

Det har behdvs:

o Naturmaterial, exempelvis blad,
16v, blommor, strin, kottar eller
snackskal

Gor sa ha

Samla naturmaterial pa platsen
ni ar.

Borja fran mitten och lagg ut ett
symmetriskt monster.

Bygg pé med flera varv sa vaxer
konstverket fram.

Beundra era naturtavlor!

Naturtavlorna haller oftast bara
for stunden. Hér ar processen det
viktiga, eftersom den bidrar till
fokus, kreativitet och ett lugn som
sprider sig i gruppen.




Vara ute pa hosten

Naturen gar sakta in i viloldge. | borjan av hosten bjuder sko-
gen pa skordetid av bar och svamp. Fargerna kulminerar i
oktober, da racker det nastan att ga ut och bara insupa det
fargsprakande landskapet. Nu lockar det aterigen att samlas
kring en viarmande eld, kanske baka nagot gott, eller bara lata
samtalet flyta fritt.

Det allra enklaste

Ta en promenad och njut av
héstfargerna, en “hostfargs-
promenad” helt enkelt!




Lonnrosor

P4 hosten, néar 16nnldven far sina vackra farger kan man gora lonnrosor. Den forsta
rosen brukar vara lite svar att fa till, men sen blir det snabbt lattare.

Det har behdvs:

ins!
o Lonnlév i hérliga hostfarger fips:
. Gor fler rosor tills du har
o Snore eller staltrad
en hel bukett!

e Saxeller ting

1. Vik ner flikarna p4 l6nnlévet mot 2. Rulla ihop l6vet till en packad rulle,
bladets skaft, sa att bladet far en rak med skaftet kvar. Knyt ihop den
ovre kant. nertill med en bit trdd/stalerad.

3. Vik ett nytt I6v pd samma sitt och 4. Surra ihop bladskaften till en

vira det vikta l6vet runt den forsta. “stjalk”™ Till slut kan du gora ett
Fortsitt sen att vika och vira nya l6v “blad” av ett gront 16v, som du sitter
tills “rosen” blir lagom stor. runt din ros med flikarna kvar.
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Prova pa vaxtfirgning

Med en eld, konservburkar och smé garnbitar kan ni uppleva och fascineras av

vaxtfargningens spannande varld.

Det har behovs:

o Eldplats, ved och tindmaterial

Konservburkar

Garn (garna betat*)

Gor sa har:

1.
2.

Tand elden.

Samla material som ni vill
prova att firga med. Blom-
mor, blad, 16v, svampar... bara
fantasin sétter grinserna!

. Lagg en bit garn, ca 10 cm,

i en konservburk. Fyll pa med
naturmaterial. Tack
med vatten.

. Stéll pa elden och lat sjuda i

ca 15 minuter.

*Beta garn

Om du betar garnet faster fargerna
biattre.

Gor sa har:
25g alun (finns bland

kryddorna i mataffaren)

100 g vitt ullgarn

L6s upp alun i en stor gryta med
kallt vatten. Lagg ner garnet i
vattnet. Varm langsamt tills det
nastan kokar. Lat garnet ligga i hett

vatten (90°C) i en timme. LAt svalna.

Talj en mafapinne

Att tdlja dr en trevlig sysselsdttning for
handerna ndr man sitter ner tillsammans,
kanske samlade kring en eld. Samtidigt
kan man samtala, beritta eller bara njuta
av att vara utomhus en stund.

Det hér behovs:

e Varsin pinne eller trabit (helst farskt
tra, det ar mer lattarbetat)

o Tiéljknivar

o Sittunderlag

e DPlaster

Gor sa har:

Var och en viljer en trabit att borja télja

pa. Med eller utan idé om vad det ska

bli, det viktiga ar att borja. Efter en liten

stund skickar alla sin paborjade trabit till
personen till vinster, som fortsitter att

30

Tips!

Nar mafapinnarna ar klara kan
var och en namnge sin skapelse
och beritta hur den ska anvindas.
Det 6ppnar upp for kreativitet och
spannande samtal!

tdlja vidare pa trabiten. Efter ytter-
ligare en stund skickas varje pinne ater
ett snapp till vanster. Fortsatt sa tills alla
har fatt tillbaka den pinne de borjade
med (eller s lange ni vill).



Vara ute pa vintern

Sno, kyla och gnistrande frost. Det kan vara vackert pa
vintern, men ocksa utmanande, sarskilt for 4ldre med be-
gransad rorelseformaga. Kanske vill ni inte vara ute en sa lang
stund i kylan, men aven pa vintern behover vi dagsljuset for att
sova gott och fa oss en dos D-vitamin.

Det allra enklaste

Ta med négot att sitta pa och en
termos med varm choklad och
vispgradde. Kanske en limpmacka
till? Ga ut till en solig plats dar det
ar 14. Hall upp och njut!
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Is- och snolyktor

Nar det ar ratt forhallanden for att skapa i snd och is, da giller det att passa
pa! Snolyktor passar att gora nar det dr kramsné. Om temperaturen sjunker
annu mer kan man gora vackra islyktor.

Det har behovs till en islykta: ) o )
3. Latisen frysa till sig ordentligt.

o Enstorre och en lite mindre hink 4. Lossa sedan hinkarna fran isen. Om

eller burk de sitter fast hart, kan du ta hjilp av
e Vatten varmvatten for att fa hinkarna att
e Virmeljus eller blockljus lossna.
o Kanske ocksé karamellfarg eller 5. Nu har du fétt en fin islykta att
naturféremal f6r dekoration stalla ett eller flera ljus i!

Gor sa har:

Koka en stor kopp te, satt dig vid
fonstret och beundra hur lyktan lyser
upp vinternatten!

1. Fyll den storre hinken med vatten
och pressa sedan ner den mindre
hinken i.

2. Liggien eller nagra stenar i den
mindre hinken, sa att den héller sig
kvar.

Tips!

Dekorera islyktan genom att hilla
karamellfirg i vattnet eller stick
ner naturféremal, exempelvis
grankvistar, stenar eller nagot
annat i vattnet innan det har frusit

till.
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blabérsris eller en kvist fran gran eller tall.

Vinterbukett

Plocka blommor pé vintern? Ja, nistan i alla fall! Efter blomningssisongen, star de

vissnade frostallningarna, vinterstindare, av manga véxter kvar. En kall vinterdag nér
frosten glittrar i dem 4r de svéra att motstd. Det gar att gra vackra buketter av vinter-
standarna, kanske dven med inslag av levande blommor fran en képt bukett, lite gront

Du behdver:

Sax eller sekator
Band/ snore
Fina vaser

Girna en termos med varm dryck
och ett sittunderlag for att pausa,
om promenaden blir ldngre!

Gor sa har:

1.

Ta en promenad dér ni tillsammans
samlar vinterstandare. Leta gdrna i
skogskanten, i diken, pa 6ppna filt,
eller, enklast av allt, i traidgarden
utanfor!

. Borja med buketterna. Ligg

stjalkarna snett omlott, varv pa
varv.

. Nér du ar n6jd — knyt ett band for

att halla ihop buketten.

Placera buketterna i fina vaser och
njut av dem ldnge!

Tips!

Visst dr det harligt med doften
av skog inomhus nir julen nar-
mar sig? Med en liten bukett
dér vi samlar julens naturdofter
kan vi enkelt skapa julstim-
ning. Plocka blébarsris, lingon-
ris och kanske nagon kvist av
gran eller tall. Gor en bukett
och avsluta med att binda ihop
med ett vackert band. Hing
upp som en kvast pa dérren
eller stall i en vas for att njuta
av den inomhus.

Kom ihédg allemansritten och
fraga markégaren innan du
bryter kvistar eller plockar ris!




Tradpromenad

Nar véren narmar sig ar det roligt att titta nirmare pa omgivningens trid. Knopparna
gor sig redo for att spricka upp och vi ser tydliga skillnader mellan olika trad.

Det har behdvs:

o Enldmplig promenadstracka med
olika sorters trad

Gor sa har:

1. Ta en promenad dir nij, tillsammans,
forsoker att lista ut vilka trad ni ser
langs vagen.

2. Titta pd alla tradets delar; stammen,
knopparna och hur det vixer.
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3. Glom inte att titta pa marken ocksa!
Kanske finns det spar fran forra érets
16v och frokapslar?

4. Nar ni tror att ni har svaret, stéll
fragan: ”Vad vet du om det har
tridet?” eller ”Vad tdnker du pa
nar du ser det hir tradet?” Lat alla i
gruppen sidga nagot. Uppmuntra till
att tala fritt!

" Tips!

Vi anvinder girna de peda-
gogiska korten "knoppisar”,
som med sina fina illustra-
tioner och finurliga namn
gor det enkelt att kdnna igen
de vanligaste traden pa sina

knoppar.



Fagelmat

Bjud figlarna pa en god buffé att njuta av under vinterménaderna! Férutom att
maten ar till nytta for faglarna under kyliga tider, 4r det manga som uppskattar att
studera dem som kommer for att dta. Kanske kan ni rakna hur ménga olika arter som
kommer till just er matstation? Genom att erbjuda olika sorters mat lockas fler arter

till matningen.

Tips 1

Det finns appar for att ta reda pa
mer om faglar och deras laten.
Prova exempelvis den som heter
”LarKvitter”.
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Tips 2

Vill du bidra till att figlarna trivs &nnu
béttre? Satt upp en fagelholk! Det ér
roligt att f6lja livet i holken, kanske

en anledning att ta steget ut varje dag
under véren?

Det har behadvs:

e Blandande fron och/ eller notter
e Havregryn
e Russin eller annan torkad frukt

o Fast matfett; smor, margarin,
kokosfett eller ister (blanda garna
olika sorter)

o Formar (exempelvis kakformar
eller smé yoghurtburkar)

e Snoére av hampa eller annat
nedbrytbart material (ej plast!)

Gor sa har:

1.

Fyll formarna till hilften med
frén, nétter, havregryn och russin eller
torkad fruke.

. Knyt en 6gla av en bit snore och lagg i

formen med knuten nedat (gor girna
négra extra knutar, sé faster det battre).

Smiilt fettet och fyll upp formarna.

Stall dem kallt tills de stelnat. Lossa fran
formarna och hiang upp i trad!

Vanliga vinterfaglar ”inpa knuten”




Klassisk stompa (10 st)

Det hér behovs:
1%1  Régsike
2tsk  Bikarbonat
4tsk  Brodkrydda
2tsk  Salt

1%dl Sirap

S5dl  Filmjolk

Gor sa har:

Pinnbrod med pizzadeg

1. Knada ihop allt till en deg.

2. Delai 10 bitar. Kavla eller platta Det hir behéver du:
till dem och stek pa stekhall i

. . S o Pizzadeg pé rulle
négra minuter pa varje sida.

o Eventuellt nigra skivor ost

3. Avnjut med smor!

e Pinne

e Kbniv att tdlja med

Gor sa har:

1. Talj till pinnen genom att skala
bort barken ungefir femton
centimeter fran toppen och ner.

2. Rulla ut och skar/klipp pizzadegen
i remsor som &dr ungefir tre
centimeter breda.

3. Vira degstrimlorna runt pinnen.

4. Gradda pa glod tills de ar
gyllenbruna!

Tips! Om du vill kan du bérja med
att vira en skiva ost runt pinnen och
sedan linda in den med deg. Mums!
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Kolbulle (4 portioner)

Det har behdvs:

4dl  Vetemjol

6dl  Vatten

1tsk Salt

400 g Térnat bacon
Smor

Lingonsylt till servering

Gor sa har:

1. Vispa ihop mjol, vatten och salt
i en bunke. Still kallt minst 30
minuter.

2. Stek % av baconet knaprigt

3. Klicka ner lite smér i pannan.
Hall pé smet. Stek nidgra minuter.

4. Viand och stek ytterligare nagra
minuter.

5. Servera med lingonsylt!

Pestosnurror (ca 10 st)

Det har hehovs:

o 1 firdig pizzadeg
o Pesto
e Riven mozzarella

e Lite smor eller olja att steka i

Gor sa har:

1. Rulla ut pizzadegen.

2. Bred pa pesto 6ver hela degen och
str6 pa riven mozzarella.

3. Rulla ihop till en rulle och skar ca
1 cm tjocka skivor.

4. Stek pa stekhall ndgra minuter
pa varje sida, tills de ser genom-

griaddade ut.

5. Avnjut utomhus!
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Quesadillas pa stekhall

Det har behovs:
e Tortillabrod

o Ost (riven)

e Strimlade soltorkade tomater
eller farska tomater i tunna skivor

o Lite basilika eller oregano

Gor sa har:

1. Stro ost pa broden.
2. Lagg pa tomater och krydda.

3. Vik ihop till halvménar och stek
nagon minut pa varje sida

4. Serveras med fordel till en varm

soppa.
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Varmande linssoppa
(4 portioner)

Det har behdvs:

2dl Rodalinser
400 g Passerade tomater
50g Soltorkade tomater i olja
1 msk Honung
250 g Mozzarella
Basilika (torkad eller farsk)

Gor sa har:

1. Koka upp linserna med 4 dl vatten
i en gryta pé elden och lat koka ca
10 minuter.

2. Blanda i krossade tomater, sol-
torkade tomater, honung och

krydda med basilika, salt och
peppar. Lat sjuda ett par minuter.

3. Servera med mozzarella och toppa
garna med basilika!



Appelpaj pa stekhill
(4 portioner)

Det har behdver du:

4 Applen

3 msk Smor

1dl Havregryn
3 msk Socker

% tsk Kanel

Vaniljsas till servering

Gor sa har:

1. Gor upp eld.

2. Skir applena i klyftor.

3. Stidll stekhéllen pa elden.
Stek klyftorna i smoret
nagra minuter.

4. Tillsatt havregryn, socker
och pudra 6ver kanel. Stek
ytterligare ndgon minut.

5. Klart! Servera med
vaniljsas.

Eldbakade kanelbullar
(ca 10 hullar)

Det har behover du:

1 Firdig pizzadeg

75g Smor
1 dl  Socker
2 msk Kanel

2tsk Vaniljsocker (kan uteslutas)
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Gor sa har:

1. Blanda smor, socker och kanel.

2. Rulla ut pizzadegen och bred pa
smorblandningen.

3. Rulla ihop till en rulle och skir ca
1 cm tjocka skivor.

4. Stek pa stekhill ndgra minuter
pa varje sida, tills de ser genom-
graddade ut.

5. Avnjut utomhus med en kopp

kaffe!



Nyponsoppa

En skal nyponsoppa ar harligt varm-
ande pé hosten och vintern. Forr, nér
farsk frukt och gronsaker inte fanns
att fa tag i vintertid, gav nyponen ett
viktigt tillskott av C-vitamin i vantan
pa varen.

Det har behdvs:

1 liter farska roda nypon
Vatten
So6tning; honung eller socker

Mixer

Gor sa har:

1. Plocka nypon - alla sorter gar att

anvanda. Skar bort blomfiastet, rensa

och skolj.
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. Lagg dem i en kastrull och fyll med

vatten sa att de ticks av ndgon centi-
meter vatten.

Koka sakta tills de &r mjuka, ungefar
20 minuter.

. Mixa de kokta nyponen med lite av

kokvattnet si att du fir en 16s “smet”.

. Passera nyponsmeten genom en sil, lite

i taget, sa att karnor och annat skrap
rensas bort. Slang bort skripet och
hall tillbaka den silade nyponpurén i
kastrullen.

. Tillsatt nytt vatten tills du far en

lagom tjock soppa och varm den igen.

. S6ta med 1 - 3 dl socker eller honung -

smaka av sa att sotman blir lagom.

. Servera varm, garna med en klick

gradde eller glass och mandelbiskvier.

Julig saffransgrot

Det har behdvs:

500g Risgrynsgrot (fardig funkar bra!)
1%-1g Saffran
Bjornbarssylt

Eventuellt rostade mandlar

Gor sa har:
1. Virm risgrynsgrot tillsammans med
saffran.

2. Servera med bjornbarssylt och toppa
garna med lite rostade mandlar.

Kokkaffe
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Det har behdvs:

1% dl Kokkaffe
1%1 Vatten

Gor sa har:

1. Blanda kaffe och vatten. Stall
pannan pé elden.

2. Lat kaffet koka upp. Det giller
att halla lite koll har, s& det inte
kokar 6ver! Ta pannan
fran elden nir det precis kokat
upp. Lat std 5 minuter, tills
sumpen sjunkit till botten.



TRAFFPUNKTEN
FLYTTAR UT

I arvsfondsprojektet ” Traffpunkten flyttar ut”

har vi arbetat for att dldre ska fa uppleva naturen —

oavsett alder eller funktionshinder som ofta kommer

med &ldern. Tillsammans med traffpunkter, senior-

boenden, mdtesplatser, omsorgsboenden, kommuner,

féreningar och andra engagerade i Uppsala l4n har vi

testat aktiviteter och metoder for att vara ute

regelbundet i olika verksamheter.

I den hédr handboken delar vi vara bésta tips pa

aktiviteter som passar i verksamheter for seniorer.

Folj med ut!

Stort tack till alla som varit delaktiga i projektet; VR -
traffpunkter, seniorboenden, métesplatser, omsorgsboenden, STOD ALLMANNA
kommuner, féreningar och andra engagerade i Uppsala lan. FRAN ARVSFONDEN

UPPLANDS
STIFTELSEN

NATURVARD & FRILUFTSLIV

¥

Anteckningar!




