MARTHAS INSPIRATIONSPAKET Idéer f6r marthaméten MARTHAMOTE TILL SKOGS

MARTHAMOTE
TILL SKOGS

En timmes skogspromenad, en
aktivitet i skogen, eller ett jippo for
allmdnheten. Har finns férslag pé
programpunkter som passar bra att
utféra i skogen — bade i ett mindre
gdng eller i en stérre grupp.

. M-modellen
S-modellen . Skogsbada, laga mat pé trangia

Ta en skogspromenad! eller plocka bdr tillsammans!

Samla génget och ta en kravlds Boka in en aktivitet som Idmpar sig bra att
skogspromenad tillsammans. : gdra i skogen. Ni kan till exempel:

Finns det fardigt utsatta rutter

eller stigar i er kommun? Passa Laga mat eller koka te pé spritkék

pd att utforska en eller flera av : Inférskaffa eller 1dna 2-3 spritkdk (trangia),
dem. Njut av vadret, dofterna beroende p& hur ménga ni dr. Bestdm vad ni vill
och latena i stunden. Kanske : tillaga. Det kan vara ndgot sé& enkelt som te eller
promenaden kan bli ett férsta kakao. Men det gér ocksé latt att koka grot eller
steg till flera marthamoten i en linssoppa pa spritkdket, eller steka en pytti-
skogen? : panna pé fardigt kokta rotfrukter. Krydda med

: skogens smaker —
svamp, vaxter eller bar
beroende pé sdsong.
Lat alla ta med egna
karl och njut av ndgot
vdrmande tillsam-
mans i skogen! P& sida
6 finns gr-koder till
videoklipp om hur man
monterar och anvdn-
der ett spritkdk, och
hur man kan tillreda en
pasta pd spritkok.
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Skogsbada

Att skogsbada innebdr i all
sin enkelhet att Idgga sig ner
i mossan, luta sig mot ett trad
eller sitta pd en sten i skogen,
och ta in naturen med alla
sinnen. Placera er en bit ifrén
varandra, och bestém er for
hur ldnge skogsbadet ska
pdgd. Andas djupt! Redan
ndgra minuter av skogsbad
kan 6ka valbefinnandet.

Guidad tur med expert

Anlita en lokal expert for en tur i skogen. Beroende pé era
intressen kan det vara en jadgare som pd en skogsvandring
berattar om jakt i Finland, en expert pé vilda véxter som
tar ut er pé identifiering och plockning, en svampké&nnare
som kan guida bland Gtbara svampar, eller en yogaldrare
eller trdnare som kan erbjuda ett yoga- eller tréningspass
i skogsmiljo.

Plocka bar

Plocka skogsbdr tillsammans och fyll
frysen med en liter — eller fem — infér
h&stens morgonsmoothies. Gratis,
ndringsrikt och gott! Massor med
information om inhemska bdr finns
pa www.arktisetaromit.fi.

‘ Uppskattningsvis

‘ plockas endast :
SalOiprecentiay :  Stiglépning eller -vandring
' den arliga lingon- : 0 ie e . . = .
och bl&bérsskir- :  Testa pd stigldpning tillsammans! Fér den som gillar
den i Finland. :  att jogga eller promenera, ger skogsstigar skén svikt

i stegen. Samla ihop ett likasinnat géng och ta er
ut till skogs for ett pass. Lds mer om motionsformen
............................................................. har: WWW.utinqturen.ﬁ/stiglopning.



http://www.arktisetaromit.fi
http://www.utinaturen.fi/stiglopning
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L-modellen

Bjud in alla till skogen!

Arrangera ett skogsevenemang fér féreningens
familjer, eller for allménheten i er by eller kommun.
| samma veva kan ni véirva medlemmar. Fundera
ut ett Iattillgdngligt och bekvamt skogsomréde,
och ladgg upp en plan fér dagen. Férslagsvis kan

ni erbjuda deltagarna att delta i olika stationer i
skogen, dér medlemmar i féreningen/kretsen, eller
utomstéende experter, delar kunskap om skogen.
Plocka idéer ur den hdr listan éver olika program-
punkter, och kolla Iédnkorna pé sida 6 for flera goda
idéer Gver aktiviteter i skogen, for alla &ldrar.

Ova pé& att montera ett spritkdk och koka varm kakao.
Uppmuntra deltagarna att ta med sig kdsa (kuksa) eller liknande
picknickmugg hemifrén.

Bygg en skogskoja tillsammans.
Ova p& att lagga upp ett vindskydd i skogen.

Naturfotografering. Ge deltagarna olika utmaningar att fdnga
med sin kamera. Det kan vara konkreta uppdrag, eller mer ab-
strakta, som “vila” eller “energi”.

Om man dr i egen skog eller i en skog ddr man avtalat om
saken med dgaren, kan man under véren och sommaren skapa
bastukvastar av bjorkkvistar, eller under vintern géra enkla
juldekorationer eller kransar i skogen av granris och kottar.

Ordna en tipspromenad med frdgor om skogen med tre
alternativa svar vid varje héllpunkt. Frdgorna kan handla
om skogens djur, om finska bdr, om allemansratten eller en
blandning av flera skogsteman.

Hang upp vildmarkshangmattor f6r deltagarna att vila sig i.

Dela baskunskap om hur man laser en karta, vilka kartappar som
ar bra att ha om man vill vandra i skogen, och vad man gér om
man tappar bort sig.
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Packa ratt

Fér en kort skogsutfard behovs tdckande klader,
en flaska vatten och eventuellt ett mellanmal.
Infér Iangre utfdarder kan det vara bra att férbe-
reda sig mera. Strumpor som gar upp till kndna
kan skydda mot fastingar. En m&ssa eller scarf
kan skydda mot krdlande dlgflugor i haret.

O Vatten, mellanmal

Idéer f6r marthamoten MARTHAMOTE TILL SKOGS

Skogens smaker
120 goda skal att dra till skogs

Marthaférbundets matkulturmagasin (2019) innehaller lattill-
gdnglig kunskap om svamp, bdr och vilda véxter under alla
drstider. Bland tipsen och recepten finns ocksd fakta om hur man
gor mat Sver 6ppen eld, tillreder naturkosmetik, tappar bjorksav,
tar tillvara spréingticka, torkar, Iéigger in eller syltar
skogsskdrden, gor kédsalva och tillreder dlg eller hjort.
Magasinet finns inte Iéingre i lager, men finns tillgéing-
ligt p& issuu.com/marthaforbundet eller via gr-koden.

Allemansrdtten — visste du att!

Allemansrétten ger oss tillatelse att
fritt rora oss i skog, mark och pé& vat-
ten, oavsett vem som dger omrddet.
Undantag finns, sarskilt p& natur-
skyddsomréden och i nationalparker.

O Allemansratt liknande den i Fin-
land finns endast i Sverige och i
Norge. Det @r en unik magjlighet
att fritt f& njuta av naturen.

Ratten ger oss tillatelse att
plocka bdr, svamp och vilda

vaxter i skogen. Man far inte
plocka mossa, lav, kvistar
direkt frén trad och buskar

o 0 O

Rejdla skor, torra strumpor

Laddad telefon, eventuellt
powerbank foér ladngre turer

Kompass, karta
Kniv

Tandsticksask, t&ndare, lite torrt
tdnde vintertid

Forsta hjalpen-kit
Sittunderlag

eller jordmassa.

Man fér 6vernatta i talt eller
vindskydd (om inte annat
anges).

P& utinaturen.fi finns aktuell
och detaljerad information
om allemansrdtten och vad
som gdller:



http://issuu.com/marthaforbundet
http://www.utinaturen.fi/allemansratten
http://www.utinaturen.fi/allemansratten
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Picknickmat med skogens smaker

Barbulle

Svampsoppa pd torkad svamp

Svampmuffins

Bldbdarsglégg
Krabbelurer

Frittata

000000

Klicka pé& receptets namn
for att komma direkt till
receptet. Flera recept

for picknicken hittas

p& martha.fi/recept, i
kategorin matsdck.



https://www.martha.fi/recept/barbulle
https://www.martha.fi/recept/svampsoppa-pa-torkad-svamp
https://www.martha.fi/recept/svampmuffins
https://www.martha.fi/recept/blabarsglogg
https://www.martha.fi/recept/krabbelurer
https://www.martha.fi/recept/frittata-med-gronsaker
https://www.martha.fi/recept/barbulle
https://www.martha.fi/recept/svampsoppa-pa-torkad-svamp
https://www.martha.fi/recept/svampsoppa-pa-torkad-svamp
https://www.martha.fi/recept/blabarsglogg
http://martha.fi/recept
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Mera inspiration och kunskap
infor skogsfdarden!

Montera och laga mat pé spritkék Bind en bastukvast

~[VALICIR
S JAMNLANGA KVISTAR. -

N

Mera information och idéer infér skogsturen

Utinaturen.fi . Haltia

Forststyrelsens webbsida samlar : Finlands naturcentrum Haltia har producerat
information om nationalparker och : material fér barn och unga med kunskap och
andra utflyktsmal, och en hel del inspiration om skogen, djur och allemansrétten,
tips infoér och under skogsférden. bland annat. Materialet gér ocksa att printa ut.



https://www.youtube.com/watch?v=FrkrGWh_ZLo
https://www.youtube.com/watch?v=hsW_ikYaYZs&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.martha.fi%2Fvardagskunskap%2Fmarthas-inspirationspaket-skogen&feature=emb_title
 https://www.youtube.com/watch?v=vbvOY57fgso&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.martha.fi%2Fvardagskunskap%2Fmarthas-inspirationspaket-skogen&feature=emb_title 
https://haltia.com/sv/naturskola/undervisningsmaterial/ 
https://www.youtube.com/watch?v=odwc2OFIolo
https://www.utinaturen.fi/
http://haltia.com/sv/naturskola/undervisningsmaterial/

