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Ut med FiNA 2018 - 2020

Solsken pa kinden och en svalkande flakt av vinden.
Fagelsang och en porlande back. Naturens alla
sinnesintryck har for manga en lugnande effekt och 6kar
pa olika satt vart valbefinnande. Nar vi ar ute stimuleras
vi till rorelse, ljuset ar viktigt for att vi ska fa D-vitamin
och sova gott. Det finns helt enkelt mycket som ar bra
med att vara ute! Men det ar inte alltid s3a latt att veta
vad man ska gora. Har hittar du tips pa aktiviteter som ar
enkla att gora tillsammans utomhus. Kanske bara ute i
tradgadrden? Aven den enklaste form av utevistelse kan
ge effekt pa hur vi mar.

Valkommen ut!




SKAPA

Hantverk och skapande dr sadant som bdde kan vécka
gamla minnen och bidra till nya. Ndr vi bygger ndgot
bestdende kan det uppmuntra till mer utevistelse dven
efter sjdlva aktiviteten. Med ett bihotell i trddgdrden
finns det ndgot att félja och beséka flera tillfdllen, dr det
mdnne ndgon ny som flyttat in idag?




Naturtavla — "mandala”

GOr en naturtavla dar ni anvander material fran naturen for att
skapa ett monster.

Gor sa hdr:

1. Samla naturmaterial;
Kottar, torra kvistar, [6v, mossa,
blommor och blad dr exempel pa
material att anvanda.

2. GOr tavlan med utgangspunkt
fran mitten och bygg pa, med ett
regelbundet monster utat.

3. Det ar bara fantasin som satter
granser for vilka monster ni kan
skapal!

4. Njut av era konstverk!

Att tdnka pa:
Bryt inte levande kvistar och plocka bara blommor som du vet
att man far plocka (inte fridlysta!).



Bihotell

Med ett bihotell kan ni locka pollinerande besokare till
tradgarden och bidra till biologisk mangfald. Bygg hotellen pa
varen, placera ut dem — och gor det till en vana att ga forbi och
titta om nagon flyttat in? Sa garna lite blommor ocksa — da blir
bade vilda bin och fjarilar glada — och sdkert far ni annu fler
besokare till bihotellet!

Goér sd hdr — enkelt bihotell:
1. Samla ett knippe av vass eller bamburor.
2. Knytihop med snore.
3. Héang upp pa solig plats!

GOr sa hdr — lite mer avancerat bihotell:

1. GOr en trdram som ser ut som en fagelholk utan
framsida (gdrna med takpapp pa taket).

2. Fyll den med olika saker med hal, t.ex. vass,
bambupinnar, kottar, trabitar med borrade hal. Halen
far gérna vara i olika storlekar for att locka olika
besdkare, 3—13 mm och 5 cm djupa.

3. Héang upp pa solig plats!

Tips pa vaxter fér att locka vilda bin och fjdrilar:
Blaklint, timjan, gurkort, prastkrage, kungsmynta och solrosor.



Vaxtfirga garn

Att farga garn med vaxter och svampar dr en gammal metod.
Vi gor det enkelt — och fargar bitar av ullgarn i konservburkar
pa elden. Hur manga olika farger kan ni tillsammans fa fram?
Ger vaxterna de farger ni trodde, eller nagon helt annan?
Prova er fram och upptack tillsammans.

GOr s hdr:

1. Samla naturmaterial som ni vill prova att farga med.
Det kan vara vaxter, svampar eller lavar. Prova!

2. Lagg en bit ullgarn langst ner pa botten av en
konservburk.

3. Fyll pa med naturmaterialet du vill farga med.

4. Hall pa vatten sa att det tacker allt.

5. Stéll burken pa eller i elden och I3t vattnet sjuda. Fyll
pa vatten under fargningen om det skulle behdvas.

6. Efter 15 minuter har garnet fatt farg. Skolj garnet
med vatten och torka.

Att tdnka pa:
- Det ar viktigt att anvanda ullgarn, garna behandlat
for fargning.
- Konservburken ska vara en som inte har plast inuti.




FUNDERA

Ndr vi gor saker tillsammans utomhus hdnder mycket i
oss. Bara att ta stegen utanfér dérren, ger en viktig fysisk
rérelse. Om vi dessutom gér en 6vning ddr vi fdr fundera
lite, blir effekten att éven hjérnan fdr motion. Den sociala
verkan ska inte heller underskattas. Vi gér en aktivitet,
tillsammans och utomhus. Utan att vi riktigt mdrkt det,
sa har vi fatt flera positiva effekter for vart vdlmaende!




Naturens alfabet

Det har ar nastan som att l6sa korsord tillsammans. Anvand
alfabetet for att se hur manga bokstéaver ni kan hitta i naturen?
Fundera pa forsta bokstaven i det ni hittar. En variant ar att ha
ett tygstycke dar man ritat ut ett rutmonster med hela
alfabetet.

Exempel pa vad man kan hitta i naturen fér olika bokstdver:
A — Asplov

B — Blomma

C - ... svar, hittar ni nagot?

D — Daggkapa

Tipspromenader

Ett satt att komma ut och motionera bade kropp och knopp ar
att ga en tipspromenad. Vilj mellan fagelpromenad, Upplands
landskapssymboler och vartecken. Skriv ut och placera
fragorna pa lampliga avstand efter deltagarnas forutsattningar.
Varpromenaden passar saklart bast pa varen, medan
fagelpromenaden och landskapssymbolerna fungerar aret
runt. Valj den som passar din grupp och arstid bast!



Bingo

Ett bingo kan innehalla annat an siffror. Vi véljer att fylla vara
med natur. Prova naturbingo, varbingo eller leta efter fargeri
naturen med vart fargbingo. Eller kanske du vill géra ett helt
eget?

Naturbingo

Leta efter sadant som finns i naturen. Kanske hittar ni alla olika
I6v? Eller barr, svampar, kottar... det visar pa mangfalden som
finns i naturen!

Vdrbingo
Pa varen hinder det mycket i naturen. Med ett varbingo kan
du upptacka sjalv eller tillsammans med andra.

Hitta fdrger

Att hitta farger i naturen ar enkelt och kravlést. Vilka farger
kan ni hitta? Kanske hittar ni dven har olika saker med samma
farg.
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Faglar

Det gar nastan alltid att titta pa faglar, oavsett arstid. Kanske
matar ni faglarna pa garden pa vintern? D3 passar det bra att

gora fagelbingo

vinterfaglar.

Talgoxe,

blames,

domherre... vilka far ni syn pa? Fagelspaningen funkar aret
runt, men kanske helst pa varen och sommaren, nar det ar

manga faglar i farten.

Fdgelbingo

Talgoxe

Blames.

Koltrast

£

Domherre

Skata

Hackspett g

Fdgelspaning

Vill du borja fagelskada? Ett satt att
komma igang ar att titta pa olika
egenskaper och lyssna. Hur ser faglarna
du har omkring dig ut och hur later de
egentligen? Ta med dig 6vningen ut —
och se hur manga olika av dessa
egenskaper du hittar hos faglarna i din

narnatur!

Hitta en fagel som...

... sitter i ett trad

... simmar

... ar liten eller stor

... har nagot gult pa sig
... arvit eller svart

... har lang stjart

... drensam

... artillsammans med andra
... flyger fort

... ater

... du tycker &r fin!

Lyssna!

... Hor du nagot fagelljud? Hur later den?
... Hor du en fagel som sjunger fint?
... Hor du en fagel som later illa?

/




SMAKA

Att fika ute dr for manga en héjdpunkt. Vi anvédnder elden
som samlingsplats och kokar kaffe, te eller bakar bréd
tillsammans. Vill du anvidnda ndgot frén naturen till fikat?
Prova att koka te med tallbarr eller kanske toppa mackan
eller kakan med en vacker dtlig blomma? Det dr viktigt
att inte dta eller dricka sé mycket av nagot du aldrig
provat.




Baka brod pa elden

Gor en enkel deg, s.k. “stompa”. Stek bréden pa en stekhall
eller i stekpanna pa elden.

Recept pd stompa (10 bréd):
1%1  ragsikt

2tsk  bikarbonat

4tsk  brodkrydda

2tsk  salt
Y% dl sirap
5dl filmjolk

Knada ihop allt till en deg. Dela upp i ca 10 bitar. Kavla eller
platta till dem, stek pa stekhill eller i stekpanna nagra minuter
pa varje sida. Avnjut med smor!




Russinbullar

Stek sma bullar med russin och kardemumma pa stekhall. Du
kan andra kryddning efter arstid — kanske med saffran till
advent?

Recept (4-6 bullar):
2dl vetemjol
1tsk  bakpulver

2 msk socker

% tsk  kardemumma
3 msk russin

1dl mjolk

Blanda alla torra ingredienser i en plastpase. Tillsatt lite mjolk
i taget och knada degen i plastpasen. Klicka ut 4 bullar i en
varm gjutjarnspanna eller pa stekhall (utan fett). Stek bullarna
pa svag varme 5 - 8 minuter pa varje sida.




Koka te

Det kan vara gott att plocka nagot och koka te. Granskott eller
tallbarr, garna tillsammans med kanelstang och lite socker blir
ett kryddigt te.

Dekorera med atliga blommor

Toppa mackan, maten eller kakan med en atlig blomma.
Rodklover, gullviva, ros, grasloksblomma, viol (alla svenska
violer), ringblomma och tusenskéna ar alla atliga. Det ar viktigt
att du ar helt sdker pa vilken blomma det ar innan du ater den.
At inte om du 3r osiker!




Hitta ut och hitta fler aktiviteter?

Pa var webbplats hittar du kopieringsunderlag och fler
aktiviteter: www.upplandsstiftelsen.se/fina/aktivitetstips

Vill du ha mer information om natur i Uppsala 1an? Det hittar
du pa var webbplats eller www.naturkartan.se/uppsalalan

Kontakt:
info@upplandsstiftelsen.se

018-6116271

Eva och Sara jobbar med friluftsliv for folkhdilsa.
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